>BAKLAGIL YEMEKLERI

XA@iban Black Beans

Toplam 660 dk Haz1rlR0 dk - Pisirme 85 dk 6 kisilik Orta ~260 kcal AclllbarB/10

Kuba siyah fasulyesi sogan, biber ve kimyonla koyu, aromalbir baklagil yemegi olur.

Malzemeler

* 500 gr Siyah fasulye
« 2 adet Yesil biber

« 1 adet Sogan

« 1 tatlkas@ Kimyon

« 1 tatlkas@Tuz

Yap ¥l

1. Siyah fasulyeyi bir gece suda bekletip stizin.

2. Fasulye, sogan, biber, sarlmsake defneyi tencereye alln.

3. Ustiuinii gececek kadar su ekleyip kaynamaya blrakin.

4. Fasulyeyi klsHteste 80 dakika yumusayana kadar pisirin.

5. Bir kepge fasulyeyi ezip tencereye geri katlnsos koyulasslriye.

6. Sirke ve tuzu son 5 dakikada ekleyip pilavla servis edin.

PUF NOKTASI

Kuru baklagili gece boyunca 1llBkida bekletmek pisme stiresini yarlyandirir, gaz yapma etkisini de azaltlr.

SERVIS ONERISI

Yanlndeyaz pirin¢ koyup fasulyeyi slcalana tabakta servis edin.
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