Sardalyali Makarna

Sardalya, brokoli ve zeytinyagi ile geleneksel Sicilya Pasta con le Sarde. Tam

talimatlar ve ipuclari ile otantik italyan tarifi.

20 Min 15 min 35 min 4 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler
1 paket makarna 1 bardak brokoli
2 yemek kasigi zeytinyadi 3 bardak ekmek kirintisi
1sogan 1 bardak izmir tulumu
2 sarimsak 1 cay kasigi tuz
2 sardalya 1 cay kasigi karabiber

Yapilist

Makarnayi pisirin
Buyuk bir tencerede tuzlu suyu yUksek ateste kaynar hale getirin. 1 paket makarna ekleyin ve paket talimatlarina
gore al dente olana kadar, yaklasik 8-12 dakika pisirin. 1 su bardadi nisastali makarna pisirme suyunu ayirin, sonra

makarnayi stizin.



Galeta ununu kavurun
Buyuk bir tavada 1yemek kasigi zeytinyagini orta ateste (160°C/320°F) isitin. 1 su bardadi galeta unu ekleyin ve

strekli karistirarak 3-5 dakika altin kahverengi ve ¢itir olana kadar kavurun. Bir kaseye alip kenara koyun.

Aromalilari hazirlayin

1 sogani kligUk parcalar halinde dograyin. 2 dis sarimsagi ince kiyin. 3 su bardagi brokoliyi lokma buytkligtunde

cicekler halinde kabaca dograyin.

Sebzeleri soteleyin

Ayni tavaya kalan 1yemek kasigi zeytinyagini ekleyin ve orta ateste isitin. Dogranmis sogani ekleyin ve 3-4 dakika

yumusayana ve saydam olana kadar pisirin. Kiyilmis sarimsagi ekleyin ve 30 saniye kokulu olana kadar pisirin.
Brokoli giceklerini tavaya ekleyin ve ara sira karistirarak 4-5 dakika yumusak-citir ve parlak yesil olana kadar pisirin.

Sardalyalari ekleyin

2 kutu sardalyayi stizin ve nazikce bulyulk parcalar halinde boéltn. Dogranmis kuru biberlerle birlikte tavaya ekleyin

ve sardalyalari tamamen parcalamamaya dikkat ederek gok nazikge karistirarak 1-2 dakika pisirin.

Birlestirin ve baharatlandirin
Sutzulmus makarnayi tavaya ekleyin ve sardalya karisimiyla nazikce karistirin. 1 cay kasigi tuz ve 1 gay kasigi karabiber

ile baharatlandirin. Sos makarnayi hafifce kaplayincaya kadar ayirdiginiz makarna suyunu 2-3 yemek kasigi halinde

ekleyin.

Serve

Servis kaselerine aktarin ve her porsiyonun tzerine kavrulmus galeta unu serpin. Sicakken hemen servis edin.

Besin Degerleri

536 2458 658 12.48 48 6g 453mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

En iyi lezzet icin taze veya zeytinyaginda konserve olsun, kaliteli sardalya kullanin. Taze sardalya kullaniyorsaniz,

duzgun sekilde fileto edilmis ve kilgiksiz oldugundan emin olun.

Stizmeden dnce makarna pisirme suyunu ayirin - nisastali su sosun baglanmasina yardimci olur ve makarna ile

karistirildiginda ipeksi bir doku olusturur.

Ek doku ve otantik lezzet icin galeta unununu zeytinyaginda altin kahverengi olana kadar kavurun. Taze galeta unu,

marketten alinandan daha iyi sonug verir.



Sardalyalar ezilmesin diye fazla pisirmeyin. Onlari pisirmenin sonuna dogru ekleyin ve sosla nazikge karigtirin.

Soganlari dogal tatliliklarini gelistirmek icin yavas yavas karamelize olana kadar soteleyin, bu sardalyanin

tuzlulugunu dengeler.

Yemegi canlandirmak ve lezzet profiline karmasiklik katmak icin bir tutam beyaz sarap ve limon kabugu rendesi

ekleyin.
Makarnayi al dente olana kadar pisirin cinkU tavada sosla karistirilirken pismeye devam edecektir.

En iyi lezzet icin kaliteli sizma zeytinyagdi ve taze ¢ekilmis karabiber ile bitirin.
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