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

>Ñ Zeytinyağl1 Bamya
Toplam 87 dk Haz1rl1k 20 dk · Pişirme 35 dk 5 kişilik Kolay ~180 kcal Açl1k bar1 4/10

Bamyan1n domates ve limonla k1s1k ateşte piştiği hafif zeytinyağl1.

Malzemeler

• 600 gr Bamya

• 1 adet Soğan

• 3 adet Domates

• 0.5 çay bardağ1 Zeytinyağ1

• 2 yemek kaş1ğ1 Limon suyu

• 1 çay kaş1ğ1 Şeker

• 1 çay kaş1ğ1 Tuz

Yap1l1ş
1. Bamyalar1n başlar1n1 koni biçiminde ay1klay1p limonlu suda 10 dakika bekletin.

2. Soğan1 zeytinyağ1nda 4 dakika yumuşat1n.

3. Domatesi ekleyip 3 dakika suyunu b1rakana kadar pişirin.

4. Bamya, limon suyu, tuz ve şekeri tencereye al1n.

5. Yemeği k1s1k ateşte 32 dakika pişirin, bamya kar1şt1r1l1rsa salyalan1p dağ1lmas1n.

PÜF  NOKTASI

Bamyan1n tepesini konik kesin; gövdeyi delmezseniz salyalanma azal1r.

SERVIS  ÖNERISI

Soğuk veya 1l1k olarak limonla servis edin.
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