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BROKOLILI PENNE MAKARNASI (DIYET)

Selcuk Kuzu

MALZEMELER

250 gram brokoli

500 gram penne makarna

1 dis sarimsak

2 tath kasig zeytinyagi

2 tath kasigr sam fistigi

1 cay kasigi acil biber ezmesi
4 corba kasigi ¢irpiimis yogurt
Tuz ve biber

Derin bir tencerenin igerisinde bol su i¢erisine de bir miktar tuz ilave edip kaynatin. Bu suyun iginde de penne
makarnayi yaklasik 12-14 dakika arasinda haglayip, stizerek kenara alin. llik sekilde tutun. Ayni suyun iginde
brokolileri ara haglamaya tabii tutup, soguk suyun igine alin. Diger bir tarafta bir sos tavasinin igine zeytinyagini
kizdirip sam fistigini pembelesinceye kadar sote edin. Ardindan ezilmis bir dis sarmisagi ve acili biber ezmesini
ekleyip bir iki karisimdan sonra hafif haglanmig brokolileri ekleyin. Daha sonra penne makarnalari tencere
koyup, arasira karistirarak 5 dakika birlikte pisirin. Nefis penne makarnanizi servis etmeden énce Uzerine
¢irpilmig yogdurt koymayi unutmayin.

Bir porsiyonda; yag orani: 335 gr. kolesterol: 5130 mg.
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