PETITE GOURMETS
AVRUPA

Keto Kofte

Dustk karbonhidratli keto kofteler marinara sosunda - dana kiymasi, badem unu ve

taze oflarla yapilan sulu, yumusak kofteler. Mikemmel rahatlik yemedgi!

30 min th th 3omin 4 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 8 ons kiyma « 1cay kasigi tuz

» 8 ons domuz gobegi « 1cay kasigi karabiber

» Tyumurta « 2 yemek kasigi zeytinyagi

» 1bardak parmesan peyniri « 1sogan

» Tbardak sut « 1yemek kasig domates salcasi
« 1bardak badem unu « 28 ons domates

» 5 dis sarimsak 1 bardak mozarella peyniri

« 2 yemek kasig maydanoz

Yapilist



o Kofte karisimini hazirlayin
BuyUk bir kapta 8 oz dana kiymasi, 8 oz kuzu kiymasi, 1yumurta, 1su bardadi galeta unu, 5 dis dévilmus sarimsak,

2 yemek kasigi dogranmis taze maydanoz, 1 cay kasigi tuz ve 1 gay kasigi karabiber karistirin. Yaklasik 1 dakika,

sadece karigana kadar ellerinizle nazikce karistirin.

e Karisimi her biri yaklasik 2 in¢ uzun ve 1in¢ genisliginde 16 oval kofte seklinde sekillendirin. Parchment kagith
tabaga yerlestirin ve sertlesmesi icin 30 dakika buzdolabinda bekletin.

° Sos tabanini baslatin

Buyuk, kalin tabanli bir tencerede 1yemek kasigi zeytinyagini orta ateste isitin. 1 adet dogranmis sogan ekleyin ve

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

o Soganlara 1 yemek kasigi domates salgasi ekleyin ve strekli karistirarak 2 dakika salga koyulasana ve kokulu olana
kadar pisirin.

28 oz ezilmis domates ve 1su bardagi et suyunu dékin. Kaynamaya getirin, sonra atesi kisin ve sos hafifce

koyulasana kadar 15 dakika kaynatin.

° Koéfteleri kavurun

BuyUk bir tavada kalan 1yemek kasigi zeytinyadini orta-ylksek ateste isitin. Sogutulmus kofteleri ekleyin ve her tarafi

altin kahve olana kadar her ytizti 3-4 dakika pisirin.

0 Simmer together

Kavrulmus kofteleri kaynayan domates sosuna aktarin. Kapagi kapatin ve i¢ sicaklik 160°F (71°C)'ye ulasana kadar

kofteleri yar yolda bir kez cevirerek kisik ateste 25-30 dakika kaynatin.

e Sosu tadin ve gerektiginde tuz ve karabiberle baharati ayarlayin. Lezzetlerin karismasi icin servis etmeden énce 5
dakika dinlendirin.

Besin Degerleri

464 46g 8g 21g 3 6g 1,180mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Et karisimini fazla karistirmayin - sert, yogun kéftelerden kaginmak icin malzemeleri sadece esit dagilana kadar

karigtirin.

Kofteleri yuvarlarken ellerinizi hafifce islatin, karisimin avuclariniza yapismasini énler.




Esit pisirme icin kofteleri ayni boyutta yapin - tutarlilik igin kiigtk dondurma kasigi veya 6lcu kasigi kullanin.

Sekillendirilmis kofteleri pisirmeden dnce 20 dakika buzdolabinda bekletin, sekillerini korumasina ve dagilmasina

yardimci olur.

Kofteleri tavayi doldurmadan gruplar halinde kavurun - bu dizgtin kahverengilesme saglar ve buharlagsmasini

onler.
Lezzetleri yogunlastirmak ve dogru kivami elde etmek igin sosu acik olarak kaynatin.

Onceden rendelenmis peynire kiyasla daha iyi erime ve Ustiin lezzet igin taze rendelenmis Parmesan ve mozzarella

kullanin.

Servis efmeden dnce bitmis yemegi 5 dakika dinlendirin, lezzetlerin karismasini saglayin ve peynirin gok sicak

olmasini énleyin.

petitegourmets.com



