Mantar Sote

Geleneksel Turk mantar sotfesi - yumusak mantarlar, sogan ve domateslerle. 35

dakikada hazir kolay vejetaryen tarifi.

15 min 20 min 35 min 4 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler
300 g mantar 2 yemek kasigi zeytinyadi
1sogan 1 cay kasigi tuz
2 sivri biber 1 cay kasigi pul biber
1 domates

Yap111§1

Sebzeleri hazirlayin

300g mantari temizleyin ve 6mm kalinliginda dilimleyin. 1 sogan ve 2 biberi kicuk, esit parcalar halinde ince

dograyin.



e Aromatik sebzeleri pisirin

Genis tavada 2 yemek kasigi yagi orta ateste (160°C/325°F) isitin. Dogranmis sodan ve biberleri ekleyip yumusayip
saydam olana kadar yaklagik 5-6 dakika sik sik karistirarak pisirin.

e Tavaya 1 dogranmis domates ekleyin ve 1 tatli kasigi tuzla baharatlayin. Orta-kisik ateste ara sira karigtirarak domates
dagdilip suyunu salana kadar yaklasik 4-5 dakika pisirin.

o Mantarlari ekleyin

Dilimlenmis mantarlari tavaya ekleyin ve Gzerine 1 tatli kasigi karabiber serpin. Tum malzemeleri esit sekilde

kaplamak igin iyice karistirin.

e Mantarlar yumusayip nemini salana ve suyunun ¢odu buharlasana kadar orta-kisik ateste ara sira karistirarak 12-15
dakika pisirin.

6 Tamamlayin ve servis edin

Tadina bakin ve gerekirse tuz ve karabiberle baharati ayarlayin. Sicakken hemen servis edin.

Besin Degerleri

95 48 8g 78 38 58 380mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Sert ve kuru, Uzerinde koyu leke ya da kaygan doku olmayan mantarlar secin. Taze mantarlar sotenize en iyi lezzet

ve dokuyu verecektir.

Mantar pisirirken tavayi fazla doldurmayin, aksi takdirde sote etmek yerine buharla pisirirler ve sulu bir yemek

ortaya cikar.

Diger malzemeleri eklemeden 6nce soganlari gergekten yumusak ve saydam olana kadar pisirin - bu yemegin

lezzet temelini olusturur.

Sulu bir sos elde etmemek icin domateslerin tamamen kaynamasini bekleyin. Dogal sulari azalmali ve konsantre

olmali ki en iyi lezzeti verin.

Kademeli olarak baharatlayin ve gidisata gore tadina bakin. Mantarlar kendi suyunu birakacak ve bu baharatlari

seyreltebilir.

Daha derin lezzet icin, servis etmeden dnce yemegdi 10-15 dakika dinlendirin, béylece tim lezzetler kaynassin.




Pisirme sirasinda yemek fazla kuru gértntrse, dogru kivami korumak icin daha fazla yag yerine bir yemek kasigi su

ya da sebze suyu ekleyin.
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