PETITE GOURMETS
SOUTH AMERICAN

Lomo Saltado Kavurma

Otantik Peru Lomo Saltado tarifi - sogan, domates ve patates kizartmasiyla wok'ta

pisirilen yumusak et seritleri. 25 dakikada hazir!

10 Mmin

HAZIRLIK

4 Medium

PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 2 bardak sivi yag
« 500 g biftek

« Tkirmizi sogan

« 1domates

« 2 dis sarimsak

» 2 yemek kasigi soya sosu

Yapilist

1 yemek kasigi piring sirkesi
1yemek kasigi kisnis

2 patates

O tuz

O karabiber

1 yemek kasigi aji amarillo salca



o Malzemeleri hazirlayin
500g eti yaklasik 0.5 cm kalinhiginda ince seritlere kesin. 1 kirmizi sogani kalin seritlere dograyin. T domateyi 6-8

dilime kesin. 2 dis sarimsagi ince dograyin.

e Patates kizartmasini pisirin
Derin bir tavada yagi 180°C'ye (350°F) isitin. 2 su bardagi patates seridi altin rengi ve citir olana kadar yaklagik 5-6

dakika kizartin. Kagit havluya alin ve tuzlayin.

e Eti kavurun

Buyuk bir wok veya tavada 1 yemek kasigi yagi yUksek ateste tlitene kadar isitin. Et seritleri tek sira halinde ekleyin

ve 2-3 dakika kavrulana kadar ama i¢i hala pembe kalacak sekilde pisirin. Bir tabaga alin.

o Aromatikleri pisirin
Ayni tavaya 1yemek kasigi yag ekleyin. Sodan seritleri ekleyip hafifce yumusayacak ama hala c¢itir kalacak sekilde 3-

4 dakika pisirin. ince dogranmis sarimsagi ekleyip kokusu cikana kadar 30 saniye pisirin.

e Domates ve sosu ekleyin

Tavaya domates dilimleri ve 1 yemek kasigi aji amarillo ezmesi ekleyin. Domatesler yumusamaya baslayana kadar

ama seklini koruyacak sekilde 2 dakika pisirin.

° Lezzet tabanini olusturun

Tavaya 2 yemek kasigi soya sosu ve 1 yemek kasidi sirke ekleyin. Karistirip sos hafifce koyulasana ve sebzeleri

kaplayana kadar 1 dakika pisirin.

° Birlestirin ve tamamlayin
Kavrulmus eti citir patates kizartmasiyla birlikte tavaya geri koyun. Her seyi isinana ve sosla kaplanana kadar 1-2

dakika nazikge karistirin. Tuz ve karabiber ile tatlandirin ve hemen servis edin.

Besin Degerleri

485 32g 28¢g 26g 4g 8g 89omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Eti ince ve esit seritlere kesmek icin dogramadan énce 30 dakika kismen dondurun.
Esit kavurma saglamak ve etin sertlesmesini dnlemek icin pisirmeden énce eti oda sicakligina getirin.

Eti sadece kavrulana kadar ama ici hala hafif pembe kalacak sekilde pisirin, cinkt diger malzemelerle tavaya geri

déndugunde pismeye devam edecek.



Ocaginizin izin verdigi en yuksek isi ayarini kullanin ve uygun sicakligi korumak ve buharlagsmayi énlemek icin

malzemeleri kicUk gruplar halinde pisirin.
Domatleri fazla pisirmeyin - biraz su birakmali ama seklini korumali ki hamur kivaminda bir doku olusmasin.

Yemegin yagli olmasini 6nlemek icin patates kizartmalarinin fazla yaginin tamamen stiztilmus oldugundan emin

olun.

Gercek pisirme sureci yuksek ateste cok hizli gerceklestigi icin pisirmeye baslamadan énce tim malzemeleri

hazirlayip yaninizda bulundurun.

Malzemelerin sikismadan hareket edebilmeleri ve esit pisebilmeleri icin blytk bir wok veya tava kullanin.

petitegourmets.com



