
INGREDIENTS:
 4 0 0 g  G r e e k  y o g h u r t

1  r e d  a n d  1  g r e e n  c h i l l i ,

h a l v e d ,  d e s e e d e d  a n d  v e r y

f i n e l y  c h o p p e d

s m a l l  p a c k  d i l l ,  l e a v e s  o n l y ,

r o u g h l y  c h o p p e d

2  g a r l i c  c l o v e s ,  c r u s h e d

5  t b s p  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l

6 0 0 g  c o o k e d  b e e t r o o t  ( n o t

p i c k l e d )

4 0 0 g  c a r r o t s

2  t s p  t o a s t e d  c u m i n  s e e d s

½  t s p  w h i t e  b a l s a m i c

v i n e g a r

½  l e m o n

2 5 g  w a l n u t  p i e c e s ,  l i g h t l y

t o a s t e d

@vitaprohealth

BEETS & CARROTS

www.vitaprohealth.com

Add a little bit of body text

HOW TO PREPARE: 
 S T E P  1 :

M a k e  t h e  h a y d a r i  2  h r s  a h e a d  o f  w h e n  y o u  w a n t  t o  s e r v e .

L i n e  a  s i e v e  w i t h  a  p i e c e  o f  m u s l i n  o r  a  b r a n d -  n e w  J - c l o t h .

T i p  i n  t h e  y o g u r t  a n d  l e a v e  f o r  2  h r s  t o  t h i c k e n .

S T E P  2 :

P u t  t h e  d r a i n e d  y o g u r t  i n  a  b o w l  a n d  c o m b i n e  w i t h  2  t b s p  o f

t h e  o l i v e  o i l ,  t h e  d i l l  ( k e e p i n g  s o m e  b a c k  f o r  s e r v i n g ) ,  g a r l i c

a n d  c h i l l i  –  d o n ’ t  o v e r m i x ,  y o u  s h o u l d  s t i l l  b e  a b l e  t o  s e e  b i t s

o f  c h i l l i .

S T E P  3 :

P e e l  a n d  c u t  t h e  c a r r o t s  i n t o  m a t c h s t i c k s ,  a n d  t h e  b e e t r o o t s

i n t o  w e d g e s .  H e a t  2  t b s p  o f  t h e  o i l  i n  a  l a r g e  f r y i n g  p a n  o v e r

a  m e d i u m  h e a t .  A d d  h a l f  t h e  c u m i n  s e e d s ,  c o o k  f o r  3 0  s e c s ,

t h e n  a d d  t h e  c a r r o t s .  S t i r - f r y  f o r  1  m i n ,  t h e n  a d d  t h e  v i n e g a r ,

a  g o o d  s q u e e z e  o f  l e m o n  a n d  s o m e  s e a s o n i n g  a n d  q u i c k l y

r e m o v e  f r o m  t h e  p a n .  A d d  1 / 2  t b s p  o f  o i l  t o  t h e  p a n  w i t h  t h e

r e s t  o f  t h e  c u m i n  s e e d s .  C o o k  f o r  3 0  s e c s ,  t h e n  a d d  t h e

b e e t r o o t .  S q u e e z e  o n  s o m e  m o r e  l e m o n  j u i c e  a n d  s e a s o n .

 S T E P  4 :

P u t  s o m e  o f  t h e  h a y d a r i  o n  e a c h  o f  s i x  p l a t e s ,  f l a t t e n i n g  i t

a n d  s w i r l i n g  i t  a  l i t t l e  w i t h  t h e  b a c k  o f  a  s p o o n .  S p o o n  s o m e

b e e t r o o t  o n  t o p ,  t h e n  s o m e  c a r r o t s ,  s p r i n k l e  w i t h  d i l l  a n d

w a l n u t s ,  d r i z z l e  w i t h  a  l i t t l e  m o r e  o f  t h e  o l i v e  o i l  a n d  s e r v e .

PREP TIME: 45 mins

COOK TIME: 10 mins 

SERVINGS: 6 as a starter or
can be used in a meze


