PETITE GOURMETS
ASYA

Kiymali Soyali Beyaz Lahana

Kiymali, fistikli ve soya soslu Turk usult lahana kavurmasi. Gevrek lahana ve lezzetli
tatlarla kolay 20 dakikalik Asya-fuzyon tarifi.

5 min 15 min 20 min 4 Medium

ZORLUK

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON

Malzemeler

« 0.5lahana « 0.5 bardak yerfistig

« 2 havug « 3 yemek kasigi zeytinyagi
» 0.7 libre kiyma » 3 yemek kasigi soya sosu
+ Tsogan

Yap111§1

o Sebzeleri hazirlayin
Yarim bas lahanayi yaklasik 0,5 cm genisliginde ince seritler halinde dilimleyin. 2 sogani kiictk parcalar halinde

dograyin. 1 havucu rendenin buyuk deliklerinde rendeleyin.



Eti pisirin
BuyUk tavayi veya wok'u orta-ytksek ateste isitin. 0,7 lb kiymayi ekleyin ve kahverengi olmaya baslayana kadar tahta

kasikla parcalayarak 3-4 dakika pisirin.
Dogranmis soganlari ete ekleyin ve soganlar yumusayip saydam hale gelene kadar sik sik karistirarak 2-3 dakika
pisirin.

Et ve sogan karisimini pembelik kalmayana kadar et tamamen kahverengi ve pismis olana kadar 2-3 dakika daha

pisirmeye devam edin.

Add vegetables

Dilimlenmis lahana ve rendelenmis havucu tavaya ekleyin. Her seyi birlikte karistirin ve lahana yumusamaya

baslayana kadar ama hala biraz gevrekligini koruyacak sekilde 4-5 dakika pisirin.

Yarim su bardadi su dokin ve karistirip birlestirin. Tavayi kapatin ve sebzeler gevrek-yumusak olana kadar 3-4

dakika pisirin.

Baharatlayin ve bitirin

Kapagi cikarin ve 3 yemek kasigi soya sosu ekleyerek tim malzemeleri esit sekilde kaplayacak sekilde iyice karigtirin.
Suyun cogu buharlasana kadar 1-2 dakika daha pisirin.

Tadina bakin ve gerekirse ek soya sosu ile baharati ayarlayin. Sicakken hemen servis edin.

Besin Degerleri

320 208 12g 248 48 6g 621mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Yemegin temelini olusturan derin, lezzetli tatlar gelistirmek icin diger malzemeleri eklemeden dnce kiymayi iyice

kavurun.

Lahanayi fazla pisirmeyin - yumusak etin yaninda doku kontrasti saglamak igin biraz gevrekligini korumali.
Asiri yogunlasmasi ve tuzlu olmasini énlemek icin soya sosunu pisirmenin en sonunda ekleyin.

Havuclari dogramak yerine rendeleyerek diger sebzelerle esit sekilde pismesini saglayin.

Findikli lezzetini artirmak ve bitmis yemege ekstra gevreklik katmak icin fistiklari tavada hafifce kavurun.

Malzemelerin buharlagsmadan esit sekilde pismesi igin bol yer olmasi agisindan biytk tava veya wok kullanin.



Servis etmeden 6nce tadini kontrol edin ve baharati ayarlayin, ¢inkli soya sosunun tuzlulugu markalar arasinda

degisebilir.

Baslamadan 6nce tim malzemeleri hazirlayin, ¢iinkl bu kavurma basladiktan sonra hizlica hazirlanir.

petitegourmets.com



