PETITE GOURMETS
ASYA

Baharatli Nohut

Aromatik oflar ve sebzelerle baharatli nohut. Bu lezzetli Orta Dogu esintili yemek,

saglikli ana yemek veya garnittr olarak miukemmel.

15 min 10 min 25 min 6 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
. 2sogan » 1.8 libre domates
« 0.9 libre haslanmis nohut « 1cay kasig taze kok zencefil
» 2 sivri biber + 1dis sarimsak
« 2 yemek kasigi zeytinyadi « 0.5 yemek kasigi biber salcasi
» 1cay kasigi hardal « 1cay kasigi pul biber
« 2 cay kasigi seker « O kignis

Yap111§1

o Aromatikleri hazirlayin
Buyuk bir tavada 2 yemek kasigi zeytinyadini orta ateste (160°C/325°F) yaklasik 1 dakika parlayana kadar isitin. 2

adet dilimlenmis sogan ekleyin ve ara sira karistirarak 5-6 dakika, yumusayip hafif altin rengi alana kadar pisirin.
Tavaya 1 cay kasigi hardal tohumu ekleyin ve patlayip aromalarini salana kadar 30 saniye pisirin.

2 adet dilimlenmis kapya biber ekleyin ve sik karistirarak 3-4 dakika, hafif yumusayip ama hala gevrek kalana kadar
pisirin.

o Sosu hazirlayin

Tavaya 0.9 Ib konserve domates (eklerken elinizle ezerek), 1/2 yemek kasigi zencefil ezmasi, 1/2 yemek kasig

domates salgasi, 1 dis dovulmus sarimsak, 1 cay kasigi pul biber ve 1 cay kasigi seker ekleyin. Karistirarak birlestirin

ve orta-yUksek ateste kaynatin.
° Atesi kisin ve ara sira karistirarak 3-4 dakika, sos hafif koyulasip ¢i§ domates tadi yumusayana kadar kaynatin.

° Yemegi tamamlayin

Tavaya 1.8 lb stiztlmUts nohut ve 1su bardagi su ekleyin. Tum nohutlari sosla kaplamak icin nazikge karistirin.

° Ara sira karistirarak kisik ateste 7-10 dakika, sos azalip nohutlara yapisana kadar kaynatin. Tuzla tatlandirin.



e Atesten alin ve sicakken hemen servis etmeden énce taze maydanoz yapraklariyla stsleyin.

Besin Degerleri

250 g 358 78 98 8g 68omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Hardal tohumu gibi btttin baharatlari yagda patlayip aromalarini salana kadar kavurun - bu giceklendirme teknigi

lezzetlerini 6nemli dlctude yodunlastirir.

Sekeri atlamayin - bu ktcuk miktar bile domateslerin asitligini dengeleyip karmasik lezzet profilinin gelismesine

yardimci olur.
Daha zengin lezzet icin sosu inceltirken sade su yerine konserve nohut suyunu (aquafaba) kullanin.
Nohutlarin baharatli sosu tamamen emmesi icin pisirdikten sonra yemegi 10 dakika dinlendirin.

Daha iyi doku kontrolt ve daha az katki maddesi icin 6nceden ezilmis cesitler yerine konserve domatesleri elinizle

ezin.

Dogramak yerine sarimsak sikacagi kullanarak zaman kazanin - kiigik pargalar yemek boyunca daha esit

dagilacak.
Parlak renklerini ve taze lezzetlerini korumak icin maydanoz gibi taze otlari sadece en son ekleyin.

Yemek hazirlidr icin nohutlari az pisirin ¢inkt yeniden isitildiginda pismeye devam edecekler.

petitegourmets.com



