PETITE GOURMETS
ASYA

Balli Soyali Bonfile

Tath ve umami aromali glaztr ile yumusacik Asya tarzi balli soya soslu dana bonfile.

Her seferinde mtkemmel sonuclar icin kolay marine tarifi ve pisirme ipuglari.

20 Min 15 min 35 min 4 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

» 2 dis sarimsak

« Tyemek kasigi susam

» Tyemek kasigi soya sosu
« Tyemek kasigi bal

» 2 yemek kasigi zeytinyadi
« 1kg biftek

Yap111§1

2 yemek kasigi sirke

1 yemek kasigi taze kdk zencefil
O tutam tuz

O tutam karabiber

O tutam pul biber
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Marineyi hazirlayin
2 dis sarimsaki ince dograyin. BlyUk bir kapta 2 yemek kasigi bal, 1 yemek kasidi soya sosu, 1yemek kasigi
zeytinyadl, dogranmis sarimsak ve 1yemek kasidi dogranmis taze zencefili purtizsiz ve iyi karismis olana kadar

cirpin.

1 kg dana bonfileyi yaklasik 2,5 cm (1 ing) kalinliginda 4 esit biftege kesin. Dana bifteklerini marineye ekleyerek ttim

taraflarinin tamamen kaplanmasini saglayin.

Kabi streg filmle értlin ve en az 2 saat veya 24 saate kadar buzdolabinda bekletin, marineleme stresinin yarisinda

bir kez cevirin.

Pisirmeye hazirlayin

Dana etini pisirmeden 30 dakika 6nce buzdolabindan gikararak oda sicakligina getirin. Biftekleri marineden ¢ikarin

ve marineyi daha sonra kullanmak Utzere saklayarak kagit havluyla kurulayn.

Her biftegin her iki tarafini da tuz ve karabiber ile bolca baharatlayin. Buytk kalin tabanli tavada veya dékiim demir

tavada 2 yemek kasigi bitkisel yagi yag parlayana kadar orta-yUksek ateste isitin.

Biftekleri kavurun
Biftekleri sikistirmadan sicak tavaya ekleyin. Altinda altin-kahverengi kabuk olusana kadar hareket ettirmeden 3-4

dakika kavurun.

Biftekleri cevirin ve orta-az pigmis igin (54-57°C veya 130-135°F i¢ sicaklik) 3-4 dakika daha veya orta pismis icin
(60-65°C veya 140-150°F) 5-6 dakika pisirin.

Glazlirti yapin

Biftekleri tavadan cikardiktan sonra saklanan marineyi ayni tavaya dékin. Marine koyulasip surup kivamina gelene

kadar surekli karistirarak 1-2 dakika pisirin.
Biftekleri kesme tahtasina alin ve folyo ile érttin. Kesmeden once sularin yeniden dagilmasi icin 5 dakika dinlendirin.

Dilimleyin ve servis yapin
Her biftegi liflerine karsi 1 cm (% in¢) kaliniginda dilimlere kesin. Servis tabagina dizin ve koyulastiriimis bal-soya

glazurt ile susleyin. istenirse 1yemek kasigi dogranmis taze maydanoz ile stsleyin.

Besin Degerleri

344 40g 12g 16g g 328mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl



Esit 1s1 dagilimi ve daha iyi sonuclar icin eti pisirmeden 6nce mutlaka oda sicakligina getirin.

Daha iyi kavrulma elde etmek ve buharlagsmayi énlemek icin marinattan ¢ikardiktan sonra ve pisirmeden once eti

kagit havluyla kurulayin.

Eti cok sik hareket ettirmeyin veya gevirmeyin — gevirmeden dnce dizgln bir kabuk olugsmasini bekleyin.
Eti kesip suyunu kaybetmek yerine dogru pisme derecesi icin et termometresi kullanin.

Sularin et boyunca yeniden dagilmasi icin pisirdikten sonra eti 5-10 dakika dinlendirin.

Cig et eklemeden 6nce marineyi ayri bir yerde saklayin, sos olarak veya stirme igin kullanabilirsiniz.
Pisirirken marine ¢ok kalin gértinliyorsa, biraz dana suyu veya su ile inceltebilirsiniz.

Servis yaparken maksimum yumusaklik icin eti liflerine karsi kesin.

petitegourmets.com



