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HINDI SOTESI

Michael Montignac

1.2 KG HINDI FILETOSU

4 BUYUK SOGAN

6 DOMATES _

3 KIRMIZI DOLMALIK BIBER

3/4 SU BARDAGI KREMA _

2 CORBA KASIGI TATLI KIRMIZI BIBER (TOZ)
1 TUTAM ACI KIRMIZI BIBER (TOZ)

4 CORBA KASIGI ZEYTINYAGI

Uz

KARABIBER

Kiyilmis soganlari 2 gorba kasigi zeytinyadi ile sarartin. Sodanlar sararinca seritler halinde kesilmis doimalik

biberleri ve dnceden 30 saniye kaynar suya konulmus, soyulmus, ¢ekirdekleri ¢ikartilmis ve kiicUk pargalara
bélinmis domatesleri ekleyin.

Bu karigimi hafif ateste pure haline gelene dek (yani domateslerin suyu buharlagsmak) pisirin. Sonra kremayi,
tuzu, karabiberi, bir tutam aci, 2 ¢orba kagidi tatl kirmizi biberi ekleyin.

Hindi filetolarini eskalop gibi (ama ¢ok da inceltmeden) kesin. Bunlar 2 ¢orba kasigi zeytinyadinda, kuvvetli

ateste bir tavanin iginde kizartin.

Etler kizarinca atesi iyice azaltin, bir ka¢ dakika pissinler. Etleri, sebze plrenizle birlikte ikram edin.
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