PETITE GOURMETS
HINT

Karnabahar Dal

Geleneksel Hint Karnabahar Dal - hindistan cevizi sttt, kori yapraklar ve baharatlarla

aromatik, saglikli corba. 65 dakikada hazir kolay vejetaryen farifi.

10 min 55 min th smin 4 Medium
ZORLUK

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON

"

Malzemeler

» 4 sogan « 0.5 chili biber

» 1dis sarimsak « 0.7 libre bezelye

» Tkarnabahar « 4 bardak hindistan cevizi sttt
o 8Kkori « 1yemek kasigi zeytinyadi

» 2 cay kasigi hardal + 1bardak su

Yap111§1

o Sebzeleri hazirlayin

1sogani ve 1dis sarimsagi soyun ve ince dograyin. 0.7 Ib karnabahari esit 2.5 cm ciceklere ayirin.



e Aromatik malzemeleri pisirin
Buyuk kalin tabanli bir tencerede orta ateste (160°C/320°F) 1yemek kasigi yadi isitin. Dogranmis sogani ekleyin ve

ara sira karistirarak yumusak ve saydam olana kadar, yaklasik 5-6 dakika pisirin.

e Sarimsagdi ekleyin ve kokulu olana kadar bir dakika daha pisirin. 2 tath kasigi hardal tanesi ekleyin ve patlamaya ve
citirdamaya baslayana kadar, yaklagik 30 saniye pisirin.

o Sebzeleri ekleyin

Karnabahar ciceklerini ve 8 kori yapragini tencereye ekleyin. Sebzeleri aromatik yag karisimiyla kaplamak icin

nazikge karistirin.

e Dal'i kaynatin

4 su bardagi su dokun ve yUksek ateste kaynatin. Atesi orta-kisiga dustrtn ve yari kapali olarak 25-30 dakika,

karnabahar ¢atal yumusakliginda olup hafifce parcalanmaya baslayana kadar kaynatin.

° 1 su bardagi hindistan cevizi sttt ve 0.5 tath kasigi tuz ekleyin. Dal hafifce koyulasip lezzetler birlesene kadar, ara
sira karistirarak 10-15 dakika daha kaynatmaya devam edin.

° Bitirin ve servis edin

Tadi kontrol edin ve gerekirse ek tuzla baharat ayarlayin. istenirse birkac taze kori yapragiyla garnili olarak kaselerde

sicak servis edin.

Besin Degerleri

465 128 358 328 8g 158 58omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Maksimum lezzet salimi icin hardal tanelerini patlayip ¢itirdayincaya kadar kavurun - bu yaglarin diizgtn sekilde

aktive edildigini gosterir.

Karnabahar ciceklerini esit sekilde kesin ki esit pissin, ve uzun kaynatma sirasinda dagilmasin diye ¢cok kicuk

yapmayin.
Kori yapraklarini sicak yaga dikkatli ekleyin ¢inku sigrayacaktir; cizirdama sesi aromatik yaglarini saldigini gosterir.
Dal'l nazikce ve sadece ara sira karistirin ki karnabahar gicekleri pargalanmasin ama esit pissin.

Sonunda tadi kontrol edin ve baharati ayarlayin - sebzeler pisirme sirasinda dogal sularini saldigi icin ek tuza ihtiyac

olabilir.




Daha zengin lezzet icin, dal'i servis etmeden 6nce 10-15 dakika dinlendirin ki baharatlar tamamen karigsin.
Dal cok koyulasirsa, sicakhgini korumak icin soguk sivi yerine sicak su veya sebze suyuyla inceltin.

Taze kori yapraklar blyuk fark yaratir - kurutulmus kullaniyorsaniz yari miktarda kullanin ve pisirme strecinin daha

erken asamasinda ekleyin.
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