Kézlenmis biberli patlican salatasi

2 porsiyon

Siire: 20-30 dakika

Malzemeler

2 adet biyuk patlican (net 561 g)

2 adet sogan (kabugu ile) (net 212 g)
2 adet kapya biber (200 g net)

% limonun suyu (22,5 g)

2 yemek kasigi zeytinyagi (20 ml)

1 avug taze kiyilmig maydanoz

Arzu ettiginiz kadar tuz

Yapilisi

1. Patlicanlarin her tarafini ¢atalla delin.
2. Yagh kagit serili firin tepsisine patlicanlari, kapya biberleri ve soganlari dizin. Uzerlerine 1 yemek kasig

zeytinyagi strln.
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Firin tepsisini 200 °C’ye isitilmis firina koyun ve en az 30 dakika pisirin. Sebzeleri her 15 dakikada bir
gevirin.
@ Pistigini nasil anlarsiniz? Kapya biberlerin kabuklari kabarmaya basladiginda sebzeler yeterince
kozlenmis demektir.
Kozleme, sebzeleri yumusatir ve tath bir lezzet kazanmalarini saglar.
Daha flime bir tat igin patlicani mangalda kozleyebilirsiniz.
Firin tepsisini firindan ¢ikarin, sadece kapya biberleri plastik bir posete koyun ve sogumaya birakin.
Sogan ve patlicanin firinda biraz daha kalmasi gerekir.
-:@:- Puf noktasi: Plastik poset kullanmak kabugun daha kolay soyulmasini saglar.

@ Soganlar ne zaman pismis olur? Soganlarin yumusamasi gerekir.

Patlicanlar ne zaman pismis olur? Patlicanlar, ‘ice dogru ¢oktiglinde’ ve en kalin yerleri

yumusadiginda (¢atalla test edin), genellikle 45 ile 60 dakika sonra hazirdir.
Sogan ve patlicanlari sogumaya birakin.
Kapya biberlerin kabuklarini soyun ve kiiclk kipler halinde dograyin.
Soganlarin dis kabugunu soyup ince ince dograyin.
Patlicanlari soyun, igini bir kasikla siyirin ve kiigik kiipler halinde kesin.

Patlican, kapya biber, sogan ve kiyilmis maydanozu karistirin.

10. Tatlandirmak igin limon suyu, 1 yemek kasigi zeytinyagi ve tuz ekleyin.

Besin degeri (1 porsiyon)

Eneriji (kcal) 193
P(g) 5,4

Y (g) 10,0
KH (g) 14,5

KH porsiyonu

yaklasik 1



