
> f S E B Z E  Y E M E K L E R I

>f F1r1nda Karnabahar
Toplam 50 dk Haz1rl1k 20 dk · Pişirme 30 dk 4 kişilik Kolay ~230 kcal Açl1k bar1 5/10

Yoğurtlu yumurtal1 sosla kaplanan karnabahar1n f1r1nda k1zard1ğ1 hafif sebze yemeği.

Malzemeler

• 1 orta boy Karnabahar

• 1 su bardağ1 Yoğurt

• 1 adet Yumurta

• 2 yemek kaş1ğ1 Un

• 2 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 0.5 su bardağ1 Kaşar peyniri

• 1 çay kaş1ğ1 Tuz

• 0.5 çay kaş1ğ1 Karabiber

Yap1l1ş
1. Karnabahar1 iri çiçeklere ay1r1p tuzlu suda 8 dakika haşlay1n.

2. Haşlanan karnabahar1 süzün ve 5 dakika buhar1n1 att1r1n.

3. Yoğurt, yumurta, un, zeytinyağ1, tuz ve karabiberi pürüzsüz sos olana kadar ç1rp1n.

4. Karnabaharlar1 sosla kaplay1p f1r1n kab1na tek kat yerleştirin.

5. Kaşar1 üstüne serpin, peynir sosun alt1nda kalmas1n diye yüzeyi aç1k b1rak1n.

6. Karnabahar1 190°C f1r1nda 25 dakika pişirin.

7. Üstü k1zarmad1ysa 5 dakika daha f1r1nlay1p s1cak servis edin.

PÜF  NOKTASI

Karnabahar1 fazla haşlamay1n; çatal giren ama dağ1lmayan k1vam f1r1n için idealdir.

SERVIS  ÖNERISI

Üstüne tereyağ1nda kavrulmuş baharat eklediğinizde aroma daha öne ç1kar, s1cak servis edin.

Alerjenler

Süt Yumurta Gluten

Tatonia, tatonia.com https://tatonia.com/tarif/firinda-karnabahar


