%E
i
. &

r ™
.5-\
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

PORTAKALLI KIMYONLU BROKOLI (MIKRODALGA)

500 g brokoli (saplari kesilerek, gigeklerine ayriimig)

12,5 cl. ( 1/2 su bardadi) tuzsuz tavuk (ya da sebze) suyu

1 portakal (yansinin suyu sikilmig, 6bir yarisi soyulup, dilimlerine ayrilarak, ince zarlari alinmig)
15 g (1 corba kasigi) tuzsuz tereyagi

7 g (1 corba kasigi) un

2 tath kasig1 kimyon tohumu

1/4 tath kasigi tuz

bir tutam karabiber (taze ¢ekilmis)

Tavuk (ya da sebze) suyu ve portakal suyunu bir k&sede karistirip, bir kenara birakin. Tereyagini bir firin kabina
koyup, kabi firina vererek, tereyagdi % 100 isitiimis firinda eriyinceye kadar (30 saniye) bekletin. Sonra kabi
firndan alip, unu ekleyerek, ¢irpma teliyle hamur kivami alincaya kadar karistirin. Kasedeki tavuk suyu -
portakal suyu karigimini ekleyip, koyu sos kivami alincaya kadar karistirin. Kabi firina verip, karisimi % 100
isitilmig firinda 1,5 dakika pisirin. Sonra firindan alip, karistirarak, yeniden firina verin ve % 100 isitilmig firinda
1,5 dakika daha pigirin.

Kabi firndan alip, portakal dilimleri, kimyon tohumlari, tuz ve karabiberi ekleyerek, karigtirin. Brokkoli gi¢eklerini
sosun Ustline kesik sap bélumleri kabin ¢eperlerine bakacak bicimde yerlestirip, kabin Gstlinu plastik filmle
Ortln ve firina vererek, brokkolileri % 100 isitiimig firnda yumusayincaya kadar (7 dakika) pisirin. Kabi firindan
alip, bir kenarda 3 - 4 dakika beklettikten sonra, plastik filmi ¢ikarip atin. Brokkoli ¢igeklerini bir servis tabagina
aktarip, kapta kalan sosu iyice karigtirdiktan sonra, brokkolilerin Ustline bogaltarak, servis yapin.
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