PETITE GOURMETS
Zeytinyagh Ye§il F asulye

Geleneksel Turk zeytinyagli yesil fasulye - meze ya da yan yemek olarak mtikemmel,

saglikli bir Akdeniz lezzeti.

4 Medium

PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 1kg yesil fasulye

« 0.5 bardak zeytinyagi
» 0.5 bardak sivi yag

» 4 domates

- 1sogan

Yap111§1

o Sebzeleri hazirlayin

3 dis sarimsak
0.5 yemek kasigi tuz
2 cube seker

2 bardak su

1 kg yesil fasulyeyi soguk su altinda yikayin ve her iki ucunu kesin. Liflerini alin ve fasulyeleri capraz olarak 5 cm'lik

parcalar halinde kesin. 1 sogani ince dograyin ve 3 dis sarimsagi ince kiyin.



e 4 domatesi rendenin iri deliklerini kullanarak rendeleyin, elinizde kalan kabugu atin. Rendelenmis domatesi bir

kenara koyun.

e Aromatik malzemeleri pisirin
Buyuk, kalin tabanli bir tencerede 0,5 su bardadi zeytinyagini orta ateste isitin. Dogranmis sogani ekleyin ve ara sira

karigtirarak yumusayip saydam hale gelene kadar yaklasik 5 dakika pisirin.

o Kiyilmis sarimsag ekleyin ve surekli karistirarak kokusunu salana kadar yaklasik 30 saniye pisirin. Rendelenmis
domatesleri ekleyin ve ara sira karigtirarak sivinin cogu buharlasip karisim koyulasana kadar yaklagik 8-10 dakika

pisirin.

e Fasulyeyi ve baharatlari ekleyin

Hazirlanmis yesil fasulyeleri 0,5 yemek kasigi seker ve 2 adet bulyon kup ile birlikte tencereye ekleyin. Fasulyelerin

domates karisimiyla kaplanmasi ve bulyon kuplerinin dagilmasi igin iyice karistirin.

o 2 su bardagi sicak su ilave edin ve orta-yUksek ateste kaynatin. Kaynamaya basladiktan sonra atesi kisin, tencereyi

kapatin ve fasulyeler ¢atalla delindiginde yumusayincaya kadar 25-30 dakika kaynatin.

° Bitirin ve servis yapin
Atesten alin ve lezzetlerin kaynasmasi icin yemedi kapali tencerede en az 30 dakika dinlendirin. Tadina bakin ve

gerekirse tuzla baharatini ayarlayin. Oda sicakliginda veya hafif ilik olarak servis yapin.

Besin Degerleri

446 418 12g 4238 58 8g 715mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Bukuldugunde citir citir kirilan, taze ve parlak yesil renkte fasulye secin - sararmis ya da gevsemis olanlardan

kacinin.

Fasulyeyi esit boyutlarda kesin ki esit pissin. Geleneksel Turk hazirlama sekli fasulyeyi hem boyuna hem de c¢apraz

5 cm'lik parcalar halinde kesmektir.

Fasulyelerin yapismasini 6nlemek ve 1sinin esit dagilmasini saglamak igin kalin tabanli bir tencere ya da dokam

tencere kullanin.
Sekeri atlamayin - domateslerin asitligini dengeler ve fasulyelerin dogal tatliigini ortaya gikarir.

Lezzetlerin kaynasmasi igin servis etmeden 6nce yemegi en az 30 dakika dinlendirin.




Pisirme sirasinda yemek ¢ok kuru gértintyorsa, pisirme sicakhigini korumak icin soguk su yerine sicak su ekleyin.
Pisirmenin sonunda tadina bakin ve baharatlari ayarlayin, ctinkt sivi azaldikga lezzetler yogunlasir.

En iyi lezzet icin konserve domates yerine taze, mevsiminde ve olgun domates kullanin ve taze rendeleyin.

petitegourmets.com



