PETITE GOURMETS
YUNAN

Deniz Boriilcesi

Geleneksel Greek Deniz Borulcesi yapimini dgrenin - balikla mikemmel uyum

saglayan saglikli bir Akdeniz mezesi. Limonlu soslu basit 30 dakikalik tarif.

I5 min 15 min 30 min 4 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 1 demet deniz boérulcesi « 1yemek kasigi taze limon suyu
« 2 dis sarimsak « Tcay kasigi tuz

« 2 yemek kasigi zeytinyadi

Yapilist

Deniz bérilcesini hazirlayin
1 demet deniz bortlcesini soguk akan su altinda iyice durulayin, tim kum ve kalintilari temizlemek icin nazikce

ovalayin.

Orta boy bir tencereyi suyla doldurun ve yUksek ateste fokur fokur kaynayacak hale getirin.

Temizlenmis deniz bordlcelerini kaynar suya ekleyin ve yumusak ama hala hafif sert olana kadar 15 dakika pisirin.
Deniz borulcelerini ince gdzenekli stizgegte stiztin ve elle tutulabilecek kadar 5 dakika sogumaya birakin.
Soguyan deniz borulcelerinden sert odunsu saplari gikarip atin, sadece yumusak yesil kisimlari saklayin.

Sosu hazirlayin

Mince 2 cloves of garlic finely until no large pieces remain.

Kuguk bir kasede 2 yemek kasigi zeytinyadi, 1yemek kasigi limon suyu, kiyilmis sarimsak ve 1 gay kasigi tuzu karisim

plrtzslz ve iyi karisana kadar cirpin.

Serve

Sosu hazirlanmig deniz bértlcesinin Gzerine dokup esit sekilde kaplanana kadar nazikce karistirin.

Oda sicakhiginda hemen servis edin veya servis etmeden énce 2 saate kadar buzdolabinda bekletin.



Besin Degerleri

25 2g 38 18 2 18 420mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Kiyr ortamlarinda buyudukleri ve parcaciklari hapsedebildikleri igin pisirmeden énce deniz bérilcelerini soguk suda

iyice durulayarak kum veya kalintilari temizleyin.

Yemegi fazla tuzlamayin - deniz bérulcesi dogal olarak tuzludur, bu ytzden sosya ilave tuz eklemeden 6nce tadina
bakin.

Deniz bortlcelerini parlak yesil olup gevrek-yumusak olana kadar, genellikle essiz dokularini korumak igin

maksimum 1-2 dakika haslayin.
Haslamadan 6nce buzlu su banyosu hazirlayarak pisirme islemini hemen durdurun ve canli yesil rengi koruyun.

Asidin sebzeleri daha fazla pisirmesini énlemek icin sosu eklemeden énce deniz bérilcelerinin tamamen

sogumasini bekleyin.
Lezzetlerin kaynasip gelismesi icin sarimsakli sosu servis etmeden en az 30 dakika dnce hazirlayin.

Limon suyundaki asit sonunda fasulyeleri yumusatacagi icin en iyi doku ve lezzet icin yemegi hazirladiktan sonra

birkac saat iginde servis edin.

Deniz boértlcesi cok tuzluysa, tuzlulugu azaltmak icin haglamadan énce 10-15 dakika tatli suda bekletebilirsiniz.
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