PETITE GOURMETS
AZERBAIJANI

nglrtma

Cigirtma, patlican, biber ve domatesli geleneksel Azerbaycan mezesidir. Bu lezzetli

vejetaryen yemegi 35 dakikada yapmayi égrenin.

15 min 20 min 35 min 4 Easy

ZORLUK

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON

Malzemeler

« 4 patlican « 1cay kasigi karabiber
« 4 sivri biber « 1cay kasigi tuz

» 4 domates + 6 bardak sivi yag

« 4 dis sarimsak

Yap111§1

0 Patlicanlari Hazirlayin
4 patlicani gizgili desen olusturacak sekilde seritler halinde soyun. Her patlicani uzunlamasina yaklasik 1,5 cm

kalinliginda 3-4 kalin dilim halinde kesin. Tum dilimlerin tzerine 1 tatl kasigi tuz serpip aciligini cikarmak icin 15
dakika bekletin.



e Nem ve tuzu gikarmak icin patlican dilimlerini kagit havluyla tamamen kurulayn.

o Sebzeleri Kizartin

BuyUk derin bir tavada 6 su bardagi yagi orta-ytksek ateste 175°C'ye gelene kadar isitin. Patlican dilimlerini gruplar
halinde her iki tarafi altin rengi olana kadar, taraf basina yaklasik 3-4 dakika kizartin. Cikarip kagit havlu tzerinde

suzun.

o 4 biberi ayni sicak yagda kabugu hafifce kdzlenene ve eti yumusayana kadar, taraf basina yaklasik 2-3 dakika

kizartin. Cikarip patlicanlarla birlikte kagit havlu Gzerinde stztn.

e Karistirin ve Kaynatin

Tavadaki yagin cogunu dokun, sadece 2-3 yemek kasigi birakin. Kizarmis patlican ve biberleri tavaya geri koyup tek

sira halinde dizin.

e Sebzelerin tzerine 4 adet kip ktp dogranmis domates ve 4 dis dovilmuUs sarimsak ekleyin. 1 tath kasigi tuzla

baharatlayin ve Gzerine sakladiginiz kizartma yagindan 2 yemek kasigi gezdirin.

° Tavayi kapatin ve tim sebzeler yumusayip lezzetler kaynasana kadar kisik ateste 15-20 dakika kaynatin, yari yolda
bir kez cok nazikce karistirin.

Besin Degerleri

156 5.1g 18¢g 458 8g 12g 478mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuglarl

Dilimlenmis patlicanlari tuzlayin ve pisirmeden énce 15-20 dakika bekletin, bdylece aciligi ve fazla nemi ¢ikartin.

Kizartmadan 6nce kagit havluyla kurulayin.

Kalin tabanli tava veya dokim demir tava kullanarak isinin esit dagiimasini saglayin ve sebzelerin yapismasini veya

yanmasini énleyin.

Sebzeleri kizartirken tavaya fazla doldurmayin. Gerektiginde ktguk porsiyonlar halinde pisirin, boylece yagin

sicakligini koruyun ve guizel bir kizartma elde edin.

En iyi dokuyu elde etmek igin olgun ama sert domates segin. Fazla olgun domatesler cok dagilir ve yemegi sulu

yapar.

Sebzeleri kizartirken ¢ikan lezzetli yagin bir kismini saklayin, bitmis yemegin Gzerine gezdirerek ekstra zenginlik ve

otantik tat katin.




Servis yapmadan énce yemegi 5-10 dakika dinlendirin, boylece tatlarin kaynasmasini saglayin.
Daha dumanli bir lezzet icin biberleri dogrudan gaz atesinde veya firin izgarasinda kozleyip yemege ekleyin.

Sarimsak miktarini zevkinize gére ayarlayin - bazi aileler gigirtmalarinda daha belirgin sarimsak tadi tercih ederler.

petitegourmets.com



