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Vegan Mercimek Spagetti Bolonez

Zengin domates soslu, protein ve lezzetle dolu doyurucu vegan mercimekli spagetti
Bolognese. Tatmin edici bitki bazli bir yemek icin 60 dakikada hazir.

20 Min

TOPLAM

D Medium

PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 1yemek kasigi zeytinyad
« Tsogan

« 2 dis sarimsak

« 2 havug

» 1 bardak mantar

» 3 patates

» Tbardak yesil mercimek

Yap111§1

2 yemek kasigi maydanoz

1 tutam tuz

1 yemek kasigi kimyon

2 yemek kasigi domates salgasi
2 yemek kasigi paprika biber

4 bardak sebze suyu

1 paket yumurtasiz makarna
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Sebzeleri hazirlayin

1sogani ve 2 havucu kucguk 1/4 inclik pargalara dograyin. 2 dis sarimsagdi incecik dograyin ve bir kenara ayirin.

1 su bardagi kirmizi mercimegi ince telli stizgegte soguk su altinda yaklasik 1-2 dakika su berraklasana kadar

durulayin.

Sosu hazirlayin
1 yemek kasigi zeytinyagini buytk tencerede orta ateste (165°C/325°F) isitin. Dogranmis sodan ve havuglari ekleyin,

sogan saydam ve havuglar yumusamaya baslayana kadar 5-6 dakika pisirin.

ince dogranmis sarimsagi ekleyin ve yanmamasini énlemek icin stirekli karistirarak kokusu gikana kadar 30 saniye
pisirin.
2 yemek kasigi domates salgasini ekleyin ve hafifce koyulasana ve aromasi gikana kadar 1-2 dakika pisirin.

Durulanmis mercimekleri, 1su bardagi sebze suyunu, 1tutam tuzu ve 1yemek kasigi otlari ekleyin. Yuksek ateste

kaynatin.

Atesi orta-dustge alin ve ara sira karigtirarak mercimekler dagilana ve kalin, sos benzeri kivama gelene kadar 15-20

dakika acik kapakli kaynatin.

Makarnay pisirin
Meanwhile, bring a large pot of salted water to a rolling boil. Add 1 pack spaghetti and cook according to package

directions until al dente, typically 8-10 minutes.
1/2 su bardag makarna pisirme suyu ayirin, sonra spagetti'yi sizgecte stiztin.

Karistirin ve servis edin
SuzUlmuUs spagetti'yi mercimek sosuna ekleyin ve kremsi kivam elde etmek icin gerekirse ayirdiginiz makarna

suyundan 2'ser yemek kasigi ekleyerek dustik ateste 1-2 dakika karigtirin.

Tadina bakin ve gerekirse ek tuzla baharatlari ayarlayin. 2 yemek kasigi taze otlarla Gzerine serperek hemen servis

edin.

Besin Degerleri

719 348 1258 128 18¢g 12g 446mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl



Pisirmeden dnce mercimekleri iyice durulayin ve iclerinde bulunabilecek kiuicuk tas veya artiklar temizlemek icin

mercimekleri inceleyin.

Soffritto (sogan, havug, kereviz karigimi) karisimini orta-dustk ateste iyice karamellesene kadar yavasca pisirin—bu,

sosu olaganustu kilan temel lezzetleri gelistirir.

Sebzeleri pistirdikten sonra ftavayr arindirmak icin bir parca kirmizi sarap veya balsamik sirke ekleyin, bu derinlik

katar ve alttan yanmis pargalari kaldirmaya yardimci olur.

Mercimeklerin siddetli kaynamamasina, nazikge fokurdamasina izin verin—bu mercimeklerin ptre haline gelmesini

onler ve dokularini korur.
Makarna pisirme suyunu bol bol tuzlayin—makarnanin icten lezzetlenmesi icin deniz suyu tadinda olmali.

Stizmeden 6nce bir fincan makarna pisirme suyu ayirin—nisastall su, sosun makarnaya mtkemmel sekilde

baglanmasina yardimci olur.

Servis etmeden 6nce bitmis yemegin 5 dakika dinlenmesine izin verin, boylece lezzetler kaynasir ve sos hafifce

koyulasir.

Sonunda eklenen taze oflar tim yemegi canlandirir—en iyi sonuglar icin feslegen, kekik veya maydanoz deneyin.
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