PETITE GOURMETS
MEKSIKA

Avokadolu Batirmalik - Guacamole

Taze, kremsi guacamole tarifi - olgun avokado, limon suyu ve maydanozla. 10

dakikada hazir mikemmel Mexican mezesi. Vegan ve keto dostu.

10 min 10 min 4 Easy
HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
+ 0.5 kirmizi sogan « 6 domates
« 1kapya biber « 2limon
» 3 avokado « O zeytinyag!

« 1demet kisnis

Yap111§1

Sebzeleri hazirlayin

0,5 adet kirmizi sogani ktigtk 1/4 in¢lik pargalar halinde dograyin. 6 adet kiraz domatesin ¢ekirdeklerini gikarin ve

fazla suyunu atarak ktcgutk kupler halinde dograyin.

1 demet taze maydanozu kalin saplarini atarak ince dograyin. 2 dis sarimsagi recel kivamina gelene kadar

rendeleyin.

Avokadolari hazirlayin

3 adet olgun avokadoyu uzunlamasina ikiye kesin, ¢ekirdeklerini gikarin ve etini kasikla btyUk bir karistirma kasesine

alin.

Avokadolari gatalla doku icin klictk parcaciklar birakarak pargali ama ¢ogunlukla purtizstz olana kadar ezin.

Karistirin ve baharatlayin

Dogranmis sogan, domates, maydanoz ve rendelenmis sarimsagi ezilmis avokadolarin tzerine ekleyin. Esit dagilana
kadar tahta kasikla nazikge karistirin.

Tuz ve karabiber ile damak tadiniza gére baharatlayin. Karisimin Gzerine taze limon suyu sikin ve isterseniz

zeytinyadi gezdirin.

Tum malzemeleri iyice karisana kadar nazikge katlayin. Tadina bakin ve gerekirse ilave tuz, karabiber veya limon

suyu ile baharati ayarlayin.



e Servis etmeden dnce lezzetlerin kaynasmasi icin guacamole'yi oda sicakliginda 10 dakika bekletin.

Besin Degerleri

360 48 12g 348 108 38 240mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

(
Hafifce bastirildiginda yumusayan ama lapa gibi olmayan avokadolar segin - sap ucundan nazikge sikildiginda
olgun bir seftali gibi hissettirmeli.
Avokadolari kahverengilesmeyi énlemek icin guacamole yapmadan hemen énce kesin ve yesil rengini korumak
icin ezdikten hemen sonra mutlaka limon suyu ekleyin.
Mukemmel parcacikli dokuyu elde etmek icin gatal ya da patates ezici kullanin - fazla karistirmaktan kacinin ¢tink
guacamole'yi yapiskan ve yogun hale getirebilir.
Tuzu kademeli olarak ekleyin ve ilerledik¢ce tadina bakin, ctinkt diger tum lezzetleri giclendirir ve avokadolarin
dogal zenginligini ortaya ¢ikarir.
Her lokmada dengeli lezzet ve doku olmasi icin sebzeleri esit sekilde kiictik dograyin, buytk parcalarla ezmeyin.
Tum lezzetlerin glizelce kaynasmasi icin bitmis guacamole'yi servis efmeden énce 10-15 dakika dinlendirin.
Saklarken havayla temasi ve kahverengilesmeye neden olan oksidasyonu énlemek icin streg filmi dogrudan ytzeye
yapistirin.
Guacamole'niz ¢cok koyu ¢ikarsa az miktarda limon suyu ya da suyla inceltebilirsiniz; cok ince ise istenen kivami
elde etmek icin daha fazla ezilmis avokado ekleyin.
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