>BAKLAGIL YEMEKLERI

HHlecik Domatesli Mercimekli Cokertme

Toplam 32 dk Haz1rl1o dk - Pisirme 22 dk 4 kisilik Kolay ~196 kcal AclllbarB/10

Bilecik domatesli mercimekli cokertme, mercimegi domatesli sosta klsaisirerek kaslklaenilen yumusak

bir tencere yemegi yapar.

Malzemeler

¢ 1 su bardaglYesil mercimek
» 3 adet Domates

« 1 adet Sogan

* 1 yemek kasfiZeytinyagl
2 su bardagSu

Yap¥1

1. Mercimegi ylkayHiizin, kabuk ve tas kontroll yapl1n.

2. Sogan ve domatesi yagda 6 dakika pisirin.

3. Mercimek ve slcalsuyu ekleyip kapagXkapatln.

4. Yemegi 15 dakika pisirin, mercimek daglimasiiye atesi k1sln.

5. Altlikhpatlp dakika dinlendirin ve yogurtla servis edin.

6. Cokertmeyi tabaga allrkemmercimegdi ezmeden genis kaslkullanln.

PUF NOKTASI

Mercimedgi diri blrakmakemekte daha canlbir doku saglar.

SERVIS ONERISI

Yemegi 1llHervis edin, Ustlne limon ve klylymiaydanoz ekleyin.
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