PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Bal Kabagl Qorbaa

Kavrulmus sarimsak ve taze otlarla kremali Tirk balkabagi ¢corbasi. Vejetaryen,
glutensiz ve soguk kis gunleri icin mikemmel.

30 min

HAZIRLIK

4 Medium

PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

- 1sogan

* 4 dis sarimsak

« 3 yemek kasigi zeytinyag!
+ 1 yemek kasigi tereyag

+ 1 cay kasigi tuz

Yapilist

0 Kabagi hazirlayin

3 dal nane
50 g kabak cekirdegi
3 bardak su

500 g bal kabag

Firini 200°C (400°F) 1sitin. 1 balkabagini uzunlamasina ikiye kesin ve gekirdekleri kasikla ¢ikarin. Kesim yuzi

asagiya gelecek sekilde firin tepsisine yerlestirin ve eti catalla delindiginde yumusak olana kadar 25-30 dakika

kavurun.



e Kabagi firindan ¢ikarin ve tutulabilir hale gelene kadar 5 dakika sogumaya birakin. Blyuk bir kasik kullanarak eti
kabuktan cikarin ve 2cm pargalar halinde kesin. Kabugu atin.

e Aromatikleri soteleyin

Biyik kalin tabanli bir tencerede orta ateste 50g tereyadi ve 1 yemek kasigi zeytinyagini tereyagi eriyip

koplrene kadar isitin. Dogranmis 4 sarimsak disini ekleyin ve kokmasi i¢in 30 saniye pisirin.

o Kavurulmus kabak parcalarini tencereye ekleyin ve ara sira karistirarak kenarlari hafifce karamellesmeye
baslayana kadar 3-4 dakika pisirin.

3 su bardagi sebze suyu dokiin ve 3 dal taze kekik ekleyin. Yiksek ateste kaynatin, sonra atesi orta-disige

indirin ve kabak karistirildiginda kolayca pargalanana kadar kapali olarak 15-20 dakika kaynatin.

e Karistirin ve baharatlayin

Kekik dallarini ¢ikarin ve daldirmali karistirici kullanarak ¢orbayi yaklasik 2-3 dakika tamamen puriizsiiz olana

kadar purelestirin. 1 cay kasigdi tuz ve tad szerint karabiber ile baharatlayin.

0 Make garnish oil

Kalan 2 yemek kasigi zeytinyagini kiiclk bir tavada orta ateste Isitin. Varsa ayrilan kabak c¢ekirdeklerini ekleyin
ve altin rengi ve kokulu olana kadar 1-2 dakika kavurun.

° Corbayi kaselere kepgeleyin ve kavrulmus ¢ekirdek yagi ile siisleyin. Sicakken hemen servis yapin.

Besin Degerleri

185 48 18g 158 58 8g 495mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuglarl

Balkabagini kabugunu soyma islemini giivenle kolaylastirmak igin 6nce 175°C (350°F) firilnda 10-15 dakika

kavrularak yumusatin.

Kabagi keserken blylk, keskin bir sef bicagi kullanin ve her zaman kabagdin yuvarlanmasini énlemek i¢in diiz

uzandigi stabil bir ylizeyde kesin.

Cekirdekleri ¢ikardiktan sonra kabak c¢ekirdeklerini saklamay1 unutmayin - biraz tuz ve zeytinyagi ile kavurarak

¢itir bir garnitiir veya saglikh atistirmalik yapin.

En plrtzsuz dokuyu elde etmek igin ¢corbayi hala sicakken karistirin, bu kalan lifleri daha etkili bir sekilde

parcalamaya yardimci olur.




Karistirdiktan sonra gorbayi tadin ve baharatlari ayarlayin - balkabaginin tatliligi degisebilir, bu yuzden lezzetleri
dengelemek icin daha fazla tuza ihtiyaciniz olabilir.

Corbaniz ¢ok kalinsa, zengin lezzeti korumak igin su yerine ek sicak et suyu ile inceletin.
Parlak yesil rengi ve taze ot lezzetini korumak icin ot yagi garnitliriini servis yapmadan hemen énce hazirlayin.

Hizli hafta ici 6gle yemekleri igin artan corbayi bireysel porsiyonlarda saklayin - mikrodalgada veya ocakta

mikemmel bir sekilde 1sinir.
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