PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Sote Briiksel Lahanas:

Cevizli mukemmel sote Bruksel lahanasi nasil yapilacagini 6grenin. Bu saglikli,

glutensiz garnittr 20 dakikada hazir ve her 6gunle harika uyum saglar.

5 min 15 min 20 min 4 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler
« 1libre bruksel lahanasi « 1yemek kasigi ceviz
« 2 yemek kasigi zeytinyagi « 1yemek kasigi taze limon suyu

» Tcay kasigi karabiber 1 bardak parmesan peyniri

« Tcay kasigi tuz « 1tutam maydanoz

Yap111§1

o Briiksel Lahanasini Hazirlayin
1 pound Bruksel lahanasini soguk su altinda durulayin ve kurulayin. Sararan dis yapraklar ¢ikarin ve sap uclarini

kesin. Her lahanayi ¢ekirdek boyunca uzunlamasina yariya bélen.



Tavayi Isitin

Buyuk bir tavayi orta-yUksek ateste 2-3 dakika sicak oluncaya kadar isitin. 2 yemek kasigi yag ekleyin ve tavanin

dibini kaplayacak sekilde cevirin.

Briiksel Lahanasini Kavurun

Bruksel lahanalarini kesik taraflari asadi gelecek sekilde sicak yagda tek katman halinde yerlestirin. Kesik taraflari

altin kahverengi ve karamelize oluncaya kadar 4-5 dakika karigtirmadan pisirin.

Baharatlandirin ve Pisirmeye Devam Edin

1 cay kasigi tuz ve 1 cay kasig karabiber ekleyin. Lahanayi karistirin ve c¢atalla delindiginde yumusak oluncaya ve

birden fazla tarafinda karamelize oluncaya kadar ara sira karistirarak 6-8 dakika daha pisirin.

Son Malzemeleri Ekleyin

Tavay atesten alin ve hemen 1yemek kasigi limon suyu ve 1su bardagi kiyilmis ceviz ekleyin. lyice karisincaya kadar

her seyi karigtirin.

Servis tabagina aktarin ve gerekirse bir futam ilave tuz ile tamamlayin. Sicakken hemen servis yapin.

Besin Degerleri

134 5:58 128 938 58 38 352mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipll(;l ari

MUmkuan oldugunda daha kiguk Briksel lahanalarini secin, ctinkt blyuk olanlara gére daha yumusak ve daha az

aci olma egilimindedirler.

Sote yaparken tavayi cok doldurmayin - bu dogru karamelizasyonu engeller ve lahanayi citir yerine sulu hale

getirebilir.

Guzel altin kahverengi rengi gelistirmek igin karistrmadan énce Bruksel lahanalarini ilk 5-8 dakika boyunca

rahatsiz etmeden birakin.

Bruksel lahanasi pismeyi tamamlarken yanmamalari icin cevizleri ayri ayri kavurun.

Donmus Bruksel lahanasi kullaniyorsaniz, sicak yaga eklemeden énce kagit havliuyla tamamen kurulayin.
Bir tutam kirmizi pul biber, findiksi lezzetleri tamamlayan gtizel bir acilik elementi ekleyebilir.

Ekstra zenginlik igin, servis yapmadan hemen 6nce kiguk bir parga tereyagi ekleyin.



Kalan yemekleri saklayin - salatalarda soduk olarak yenildiginde veya ertesi giin hafifce isitildiginda cok

lezzetlidirler.

petitegourmets.com



