Ciger Sote

Geleneksel Turk Ciger Sote tarifi. Sogan, domates ve oflarla pisirilmis yumusacik

dana cigeri. Uzman ipuclariyla 25 dakikada hazirlanan kolay yemek.

15 min 25 min 40 min 4 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler
1.1 libre ciger 8 dal maydanoz
3 sogan 1 cay kasigi karabiber
2 domates 1 cay kasigi tuz

5 yemek kasigi zeytinyadi

Yap111§1

Cigeri hazirlayin
500 gram dana cigerini keskin bir bicakla goértintr zarlari, damarlari veya sert bag dokularini cikararak 2.5 cm

kupler halinde kesin.



Sebzeleri hazirlayin

3 sogani yaklasik 0.5 cm kalinliginda ince hilal seklinde dilimleyin. 2 domatesi kticik 1 cm'lik parcalar halinde

dograyin.

Tabani baslatin

5 yemek kasigi zeytinyagini buyk kalin tabanli bir tencerede veya dokiim tencerede orta-kisik ateste isitin.

Dilimlenmis soganlari ekleyin ve ara sira karistirarak yumusayip saydam hale gelene kadar yaklasik 5-6 dakika
pisirin.
Soganlara dogranmis domatesleri, 1 cay kasigi tuzu ve 1 cay kasigi karabiberi ekleyin. Karistirin ve domatesler

parcalanip sularini salana kadar yaklasik 4-5 dakika pisirin.

Cigeri pisirin
Kup seklinde kesilmis cigeri tencereye ekleyin ve sebze karisimiyla kaplanmasi icin nazikge karistirin. Kapagi kapatin

ve atesi kisin.

Kapali olarak 12-15 dakika, her 3-4 dakikada bir nazikce karistirarak, ciger tamamen pisene kadar ama catalla

deldiginde hala yumusak olana kadar pisirin. Ciger merkezde hafif pembe kalmali ve lastik gibi olmamalidir.

Bitirin ve servis edin

Atesten alin ve 8 dal taze maydanozu ince ince dograyin. Dogranmis maydanozu cigerin Uzerine serpin ve sicakken

hemen servis edin.

Besin Degerleri

240 228 8g 14g 2g 6g 58omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

En yumusak sonuglar icin kuzu cigeri yerine taze dana cigeri secin, ¢cinkl dana cigeri sote islemi sirasinda daha iyi

doku korur.

Cigeri 15 dakikadan fazla suda bekletmeyin, ctnkl uzun stre bekletmek eti sertlestirebilir ve dogal lezzetini

azaltabilir.
Yemegin her yerinde esit pisme saglamak icin cigeri esit boyutlarda kupler halinde kesin.
Cigerin sert ve lastik gibi olmasini dnlemek icin yUksek ates yerine orta-kisik ateste pisirin.

Cigerin yumusak dokusunu ve optimal tadini korumak icin toplam pisirme suresini asla 25 dakikayr gecirmeyin.



Cigeri tencereye sadece sogan ve domateslerin yumusayip lezzetlerini salma firsati bulduktan sonra ekleyin.
Lezzetlerin kaynasmasi icin servis etmeden 6nce yemegi 2-3 dakika dinlendirin.

Ciger yemekleri taze iken en iyi tadini verdigi ve birkac kez isitildiginda kalitesini kaybettigi icin sicakken hemen

servis edin.
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