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AQUAFABA YAPIMI

2 bardak nohut

Aquafaba yapmak icin fasulye gibi bakliyatlar da kullanabilirsiniz. Bunun igin tercih edeceginiz baklagili bir gece
Onceden suda bekletmelisiniz.

Suda bekleyen bakliyatlari siiziin ve yeni bir suyun igine alin.

Ardindan haglama islemine gegin ve giizelce haglayin.

Haslanan suyla beraber bir gece buzdolabinda bekletin.

Bir gece buzdolabinda suyu ile bekleyen bakliyatlari stiziin ve stizllen suyu ayirin. Bu su aquafabadir.

Aquafaba buzdolabinda muhafaza edilebilir ve dmri 1 haftadir.

Not: Veganlarin protein ihtiyacini kargilamak icin gesit ¢esit besin secenekleri vardir. Bunlardan biri de
yumurtanin niteligini taglyan aquafaba. Aquafaba, yumurtaya alerjisi olanlari da yakindan ilgilendiren bir besin
kaynagidir. Neymis bu aquafaba? Ozellikle yurt digsinda son zamanlarda gok populer olmus, mucizevi bir
malzeme... Konserve edilmig nohutlarin sularina aquafaba deniliyor..

Son dénemlerde 6zellikle vegan diyetlerde karsimiza ¢gikan aquafaba, aslinda eski zamanlardan beri bilinen ve
tiketilen bir besindir. Latincede &apos;aqua&apos; su, &apos;faba&apos; ise baklagil anlamina gelmektedir. Bu
durumda aquafabanin baklagillerden elde edilen su oldugunu anlamak kaginiimazdir.
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