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Akdeniz Vegan Makarna

Kavrulmus sebzeler, otlar ve zeytinyadi ile taze Akdeniz vegan makarnasi. Hafif,

ferahlatic bitki bazli aksam yemegi 40 dakikada hazir.

15 min 25 min 40 min 4 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

» 4.8 ons domates « 1yemek kasigi zeytinyadi

« 2 dal biberiye + 8 bardak su

« 6 leaf adacayi « 1yemek kasigi tuz

« 4 dis sarimsak « 1yemek kasigi karabiber

o 1kirmizi sogan « 16 ons yumurtasiz makarna

Yapilist
o Kavurmaya hazirlik

Firni 180°C'ye (356°F) isitin. Buyuk firin tepsisini pisirme kadidi ile kaplayin.

e Sogani 2.5 cm'lik parcalar halinde dograyin. Kiraz domatesleri yariya baltn ve 4 sarimsak disini ince kiyin.

° Roast vegetables
Hazirlanan firin tepsisinde kiraz domates, sodan, sarimsak, 2 biberiye dali ve 6 feslegen yapragini birlestirin. T yemek

kasig zeytinyagi ile ciseleyin ve tuz karabiber ile baharatlayin.
Sebzeler karamelize olup soganlarin kenarlari altin kahverengi olana kadar 20-25 dakika kavurun.

Cook pasta

Buyuk bir tencerede 8 su bardagi tuzlu suyu kaynatin. Sebzeler bitmeden 10 dakika 6énce 450 gr makarnayi ekleyin.

Makarnayi al dente olana kadar (yumusak ama hala siki) 10-12 dakika pisirin. Sizmeden 6nce 1 su bardagi makarna

suyu ayirin.

Birlestir ve servis et

Sicak stiztlmiis makarnayi kavrulmus sebzeler ve kalan 1yemek kasigi zeytinyadi ile karistirin. ipeksi kaplama

yaratmak icin gerektiginde her seferinde 2 yemek kasigi makarna suyu ekleyin.



e istenirse taze feslegen yapraklari ile stsleyerek sicakken hemen servis edin.

Besin Degerleri

312 g 58¢g 6g 4g 8g 68omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Stizmeden 6nce 1 su bardadi makarna pisirme suyunu ayirin - nisasta zeytinyadi ile karistirildiginda ipeksi bir sos

yaratmaya yardimci olur.

Esit pisme icin sebzeleri esit boyutlarda kesin, soganlari biraz daha buyuk tutun ctinkt piserken daha cok

kugulurler.

Lezzetlerin kaynasmasi igin sicak makarnayi kavrulmus sebzelerle ikisi de sicakken hemen karistirin.
Karsilayabileceginiz en kaliteli sizma zeytinyagdini kullanin - son lezzette énemli bir fark yaratir.

Sebzeleri kavururken firin tepsisini asiri doldurmayin, bu karamelizasyon yerine buhar yaratir.

Parlak lezzet ve rengini korumak icin taze feslegen veya maydanoz gibi hassas otlari atesten aldiktan sonra ekleyin.

Makarna suyunuzu bolca tuzlayin - diizgin baharatlanmis makarna icin deniz suyu tadinda olmali.
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