PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Giivecte Yesil Fasulye

Geleneksel Turk yesil fasulye glveci tarifi. Kolay, lezzetli ve besleyici bu yemek icin

adim adim rehber ve puf noktalarini kesfedin.

10 min I5 min 25 min 4 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 4 bardak yesil fasulye « 1bardak cheddar peynir

» Tbardak sogan

Yapilist

Sebzeleri hazirlayin

Taze fasulyelerin uglarini kesin ve ikiye béltn. Soganlari ince ince dilimleyin ve domatesleri 1/2 in¢ pargalar halinde

dograyin.

Tabani pisirin
Buyuk, kalin tabanli bir tencerede veya kil gliveg'te 1/4 su bardagi zeytinyadini orta ateste isitin. Dilimlenmis

soganlari ekleyin ve ara sira karistirarak yumusayana ve hafif altin rengini alana kadar, yaklasik 5-6 dakika pisirin.

2 yemek kasigi salca ekleyin ve strekli karistirarak kokulu ve hafif koyulasana kadar, yaklasik 2-3 dakika pisirin.

Taze fasulye ve dogranmis domatesleri tencereye ekleyin. Sik sik karistirarak sebzeler yumusamaya baslayana kadar,

yaklasik 5 dakika pisirin.

1 tath kasigi tuz, 1/2 tath kasigi karabiber ve 1 tatli kasigi seker ile baharatlayin. Sebzeleri zar zor értecek kadar sicak

su ekleyin, yaklasik 1-1/2 su bardag.

Yemegi kaynatin

Hafif kaynayana kadar getirin, sonra atesi kisin ve kapagdini kapatin. Taze fasulyeler yumusayana ve sivi yari yariya

azalana kadar, yaklasik 25-30 dakika kaynatin.

Ara sira kontrol edin ve tencere ¢cok kurudugunda daha fazla sicak su ekleyin. Catalla durtttGgtnuzde fasulyeler

tamamen yumusak olmali.



e Bitirin ve servis yapin
Atesten alin ve 2 yemek kasigi kiyilmis taze dereotu serpin. 5 dakika dinlendirin, ardindan pilav veya bulgur pilavi ile

birlikte sicak servis yapin, yaninda limon dilimleri sunun.

Besin Degerleri

180 48 22g 8g 6g 12g 420mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipll(;l ari

Yesil fasulyeleri pisirmeden énce bol tuzlu suda 5 dakika haslayip buzlu suya alirsaniz, rengini korur ve daha ¢rtir

kalir.

Sogan dograrken ¢ok ince dogramayin, orta boy dogranmis sodan gltivece daha guzel bir doku kazandirir.
Domates salgasini kavururken yanmamasina dikkat edin, aci bir tat verebilir. Orta ateste 2-3 dakika yeterlidir.
Guvecte pisirirken kapagi tamamen kapatmayin, hafif aralik birakin ki fazla buhar ciksin.

Taze dereotu yerine maydanoz da kullanabilirsiniz, ancak dereotu daha geleneksel bir lezzet verir.

Guveg kabini ilk kez kullaniyorsaniz, énceden soduk suda 30 dakika bekletmek ¢atlamasini énler.

Yesil fasulyelerin cok yumusamamasi igin pisirme stresini kontrol edin, ¢ifir kalmasi lezzeti artirir.

Servis ederken Uzerine taze limon sikabilirsiniz, C vitamini alimini artirir ve lezzeti tamamlar.




