PETITE GOURMETS
AVRUPA

Glutensiz Sebzeli Kofte

Quinoa, havug, kabak ve patatesle yapilan nefis glutensiz sebze koftesi. Disi ¢itir, ici

yumusak. Mikemmel saglikl aksam yemedi.

10 min 15 min 25 min 4 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 1havug » 1bardak kinoa
« Tkabak « 1dal maydanoz
« 1 patates « 1dal dereotu
» Tyumurta « 2 bardak sivi yag
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Sebzeleri hazirlayin

Havug, kabak ve patatesleri soyun ve 2.5 cm pargalar halinde dograyin. Buytk bir tencerede tuzlu suyu ytksek

ateste kaynatin.

Dogranmis sebzeleri kaynar suya ekleyin ve bicakla delindiginde yumusak olana kadar 12-15 dakika pisirin.

Sebzeleri stizgecte tamamen stztn ve 10 dakika sogumaya birakin. Rendede buyuk delikleri kullanarak sogumus

sebzeleri blyUk bir kaseye rendeleyin.

Karisimi hazirlayin

Rendelenmis sebzelere 1su bardagi pismis quinoa ekleyin. 1 dal taze maydanoz ve 1 dal taze dereotuyu ince ince

kiyin, kaseye ekleyin.

1 yumurtayi kiictik kasede cirpin, sonra sebze karigiminin Gzerine doktn. Tuz ve karabiberle tatlandirin.

Her seyi ellerinizle sikildiginda bir arada durana kadar karistirin. Lezzetlerin kaynasmasi icin 5 dakika dinlendirin.

Kofteleri sekillendirin ve kizartin

Nemli ellerinizle karisimi her biri yaklasik 4 cm ¢apinda, ceviz buytklugunde 16-20 top halinde sekillendirin.

Bayuk bir tavada 0,5 cm derinliginde yagi orta-ytksek ateste 175°C'ye (350°F) gelene kadar isitin, ya da karisimdan
ktigUk bir parca atildiginda cizirdayana kadar.



o Kofteleri 6-8 adet gruplar halinde her tarafi altin sarisi ve cifir olana kadar taraf basina 3-4 dakika kizartin. Servis
etmeden once fazla yagdi stizmek igin kagit havluya alin.

Besin Degerleri

271 9g 358 108 6g 8g 58omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipll(;l ari

Yumurtanin zamanindan énce pismesini ve yapiskan karisim olusmasini énlemek icin sebzelerin karistirmadan 6nce

tamamen sogudugundan emin olun.

Asiri nemi gidermek igin rendelenmis sebzeleri kagit havluyla kurutun, aksi halde kofteler pisirme sirasinda

dagilabilir.

Baharat ve baglanma durumunu kontrol etmek igin dnce kucuk bir kéfteyi deneme amacli kizartin—karigim

gevsekse tuz ayarlayin veya daha fazla quinoa ekleyin.

Kofteleri sekillendirirken ellerinizi hafif nemli tutun, boylece yapismayi énler ve puriizstz, dizgn sekiller elde

edersiniz.

Kizartirken tavay fazla doldurmayin—yag sicakligini korumak ve esit kizarma saglamak icin kuctk gruplar halinde

pisirin.
Tutarli boyut ve esit pisirme suresi icin kofteleri kiigtik dondurma kasigi veya kasikla porsiyonlayin.

Kofteleri sekillendirdikten sonra pisirmeden dnce 2-3 dakika bekletin, boylece tavada sekillerini daha iyi korurlar.




