PETITE GOURMETS
AMERIKAN

[zgara Kabak

[talian otlari ile kolay 1zgara kabak tarifi. 25 dakikada hazir, glutensiz, vejetaryen

mukemmel saglikli garnitar.

10 min 15 min 25 min 4 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 2 kabak « 1cay kasigi karabiber
« Tyemek kasigi zeytinyagi « 1cay kasigi paprika biber
« 1yemek kasigi taze limon suyu « 1cay kasigi sarimsak fozu

« Tcay kasigi italyan baharat 4 leaf feslegen

« 1cay kasig kaya tuzu

Yapilist

o Kabagi Hazirlayin
2 adet kabadi soguk akan su altinda iyice yikayin ve kagit havlu ile kurulayin. Her iki ucunu kesin ve her kabag:

uzunlamasina yaklasik 1,25 cm kalinliginda seritler halinde kesin.

e Baharat Karigimini Hazirlayin
Buyuk bir kapta 1yemek kasigi zeytinyagi, 1 yemek kasigi balzamik sirke, 1tath kasigr kurutulmus otlar, 1tatl kasig
sarimsak tozu, 1tatl kasig tatl kirmizi biber, 1tatl kasigi tuz ve 1tatl kasigi karabiber karistirin. lyice karisana kadar
cirpin.

e Kabak seritlerini baharat karisimina ekleyin ve tim parcgalari esit sekilde kaplamak icin elleriniz veya masa ile nazikge

karistirin. Oda sicakliginda 10 dakika marine edin.

° Izgaray1 Hazirlayin
lzgaranizi veya 1zgara tavanizi orta-ytksek ateste, yaklasik 200°C'de dnceden isitin. Izgara tellerini tel firga ile

temizleyin ve yapismayi 6nlemek icin hafifce yaglayin.

e Kabagi Izgara Yapin

Marine edilmis kabak seritlerini sicak 1zgaraya tek sira halinde yerlestirin. Belirgin 1zgara izleri gérene ve kenarlari

yumusamaya baslayana kadar hareket ettirmeden 3-4 dakika pisirin.



o Masa kullanarak kabak seritlerini cevirin ve catalla delindiginde yumusak olana kadar ama hala seklini koruyacak

sekilde 3-4 dakika daha 1zgara yapin. Seritlerin her iki tarafinda guzel yanik izleri olmalidir.

0 Serve

lzgara kabagi servis tabagina alin ve parcalara ayrilmis 4 adet taze feslegen yapragdi ile stsleyin. Sicakken hemen

servis edin.

Besin Degerleri

53 148 48 4-18 L.2g 38 593mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar

En iyi lezzet ve doku igin klicUk veya orta boy kabaklar (15-20 cm uzunlugunda) secin, blytk olanlar aci ve

cekirdekli olabilir.

Yanmasini 6nlemek ve esit pisirme saglamak icin kabagi yuvarlak degil uzunlamasina 1.5cm kalinliginda seritler

halinde kesin.

lzgarayr 6nceden isitmayi atlamamalisiniz - orta-yUksek ates diizgiin kizartma ve cekici izgara izleri icin sarttir.
Kabagin yapismasini ve yirtilmasini 6nlemek icin pisirmeden 6nce i1zgara tellerini hafifce yaglayin.

Tuz ¢ok fazla nem ¢ekebilecedi icin kabagi 30 dakikadan fazla marinelemekten kaginin.

Cevirirken sularin kagmasini 6nlemek icin c¢atal yerine masa kullanin.

Taze limon suyu ve otlari sadece izgaradan sonra ekleyin, boylece parlak lezzetleri korunur ve yanmaz.

Ekstra lezzet igin servis etmeden hemen énce ufalanmis beyaz peynir veya kavrulmus cam fistigi serpin.




