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>R Tahinli Kabak Bast1
Toplam 32 dk Haz1rl1k 12 dk · Pişirme 20 dk 4 kişilik Kolay ~174 kcal Açl1k bar1 5/10

Tahinli kabak bast1; kabaklar1n zeytinyağ1 ve sar1msakla yumuşat1l1p limonlu tahin sosuyla buluşturulduğu 
hafif, ekşimsi-yağl1 bir Akdeniz mutfağ1 tabağ1d1r.

Malzemeler

• 4 adet Kabak

• 2 yemek kaş1ğ1 Tahin

• 2 diş Sar1msak

• 1 yemek kaş1ğ1 Limon suyu

• 1 su bardağ1 Su

• 1 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 0.5 çay kaş1ğ1 Tuz

• 0.5 tatl1 kaş1ğ1 Karabiber

• 0.5 tatl1 kaş1ğ1 Pul biber

• 0.5 demet Maydanoz

Yap1l1ş
1. Kabaklar1 y1kay1p 1.5 cm halkalar halinde dilimleyin; sar1msağ1 ezin, maydanozu ince k1y1n.

2. Geniş tencerede zeytinyağ1n1 1s1t1p sar1msağ1 30 saniye çevirin; kabaklar1 ekleyip 4 dakika her yüzünü mühür-

leyin.

3. Tuz, karabiber ve pul biberi serpip 1 su bardağ1 suyu ilave edin; kapakla k1s1k ateşte 12 dakika kabaklar 
yumuşayana kadar pişirin.

4. Tahini limon suyu ve 2 yemek kaş1ğ1 pişirme suyuyla pürüzsüz ç1rp1n.

5. Tahin sosunu kabaklar1n üzerine gezdirip 1 dakika daha k1s1k ateşte 1s1t1n, kaynatmay1n.

6. Servis tabağ1na al1p üstüne bol maydanoz serperek 1l1k veya oda s1cakl1ğ1nda servis edin.

PÜF  NOKTASI

Tahin sosunu s1cak yemeğe direkt eklemeyin; önce 2 yemek kaş1ğ1 pişirme suyuyla pürüzsüzleştirin, aksi 
halde topaklan1r. Kabağ1 çok inceltmeyin; 1.5 cm dilim formunu korur.

SERVIS  ÖNERISI

Servis tabağ1na al1p üstüne bol maydanoz, ekstra zeytinyağ1 ve birkaç pul biber serpin; ekmekle veya pilavla 
1l1k-soğuk aras1 servis edin.
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