>BAKLAGIL YEMEKLERI

Mas Fasulyesi Yemegi

Toplam 50 dk Haz1rl1b dk - Pisirme 35 dk 5 kisilik Kolay ~230 kcal AclllbarB/10

Mas fasulyesinin domates ve sebzelerle pistigi hafif baklagil yemegi.

Malzemeler

¢ 1.5 su bardagMas fasulyesi
« 1 adet Sogan

1 adet Havug

* 2 adet Domates

» 3 yemek kasfiZeytinyagl

* 1 su bardagyogurt

« 1 tatikas@Iuz

Yap¥1

1. Mas fasulyesini ylkayMe 15 dakika haslaylsuzin.

2. Sogan, havug ve domatesi zeytinyag1lnda dakika pisirin.

3. Suzllmis mas fasulyesini sebze tabanlnaekleyin.

4. Slcalsu ve tuzu katlgkapagkapatln.

5. Yemegi 20 dakika k1sHteste pisirin, mas daglimasXtiye slikargtlrmayln.

6. 8 dakika dinlendirip limonla servis edin.

PUF NOKTASI

Mas fasulyesini fazla haslamaylnkicik taneler hlztiagll1r.

SERVIS ONERISI

Yogurt ve pul biberle servis edin.

Alerjenler

Sut
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