B

%}
. &

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

BAHARATLI BAMYA DOLMASI (FRANSA)

20 bamya

1 tath kasidi kisnis tohumu

1/2 tath kasigi hardal tohumu

4 dis sarimsak

bir tutam zerdecal

1/2 tath kasig taze ¢ekilmis karabiber

1 corba kasigi taze sogan (ince kiyllmig)
2 taze soganin yesil yapraklari

2 1/2 ¢orba kagsi@i lor peyniri

Kignigli yogurt sosu

1/2 tath kasigi hardal tohumu

6 corba kasiJi sizme yogurt

1 1/2 gorba kasigi taze kignis yaprad (dogranmig)
bir tutam beyazbiber

1/2 dis sarimsak (dévulmus)

1 tath kasigi taze sikilmig limon suyu

Kignigli yogurt sosunu hazirlamak i¢in yagsiz bir tavaya hardal tohumlarini koyup, tavayl normal atege oturtarak,
tohumlari catirdamaya baslayincaya kadar (birkag saniye) hafifce kizartin. Tavayi atesten alip, hardal
tohumlarini havana aktararak, tokmakla ezin. Kiigtk bir kdsede yogurt, kisnisyapraklari, ezilmis hardal
tohumlari, beyazbiber, sarimsak ve limon suyunu kanstirip, késeyi bir kenara birakin.

Dolmalari hazirlamak igin keskin bir bigakla her bamyada uzunlamasina biryarikagin (ama sonuna
kadarya-rilarak ayriimamalarina dikkat edin); klicUk bir bigakla ya da parmak uclarinizla icinden bamya
tohumlarini ¢ikarip atin.

Kignis ve hardal tohumlarini yagsiz tavaya koyup, tavayi normal atese oturtarak, tohumlari ¢catirdamaya ve
cevreye koku yaymaya baglayincaya kadar (birkag saniye) kizartin. Tavayi atesten alip, tohumlari havana
aktarin. Sarmisak, zerdecal ve karabiberi ekleyip, tokmakla hamur kivamina gelinceye kadar dévin. Kiyilmig
taze soganlar ve sarimsaklari bir k&sede lor peyniriyle karigtirip, karigimi azar azar havana eklerken tokmakla
dbverek, bitliin malzemenin iyice karigmasini saglayin.

Her bamyanin icine havandaki karisimdan biraz koyun (koyarken her bamyayi iki ucundan tutup bastirilaniz,
hem i¢ini kolay doldurur, hem de harcin iyice icine yerlesmesini ve bamyalar piserken dékilmemesini
saglarsiniz). Bamyalarin diginda kalan harg artiklarini temizleyip, dolduruimug 5 bamyayi bir taze sogan
yapragiyla baglayarak demet haline getirin. Obtr bamyalar da ayni bicimde demet haline getirip, sarkan sogan
yapraklarini bamya demetlerinin altina kivirin. Bir tencerenin tstline delikli bugulama kabi yerlestirip, tencereyi
atese oturtarak suyu kaynatin. Kaynayinca bamya demetlerini bugulama kabina yerlestirip, bamyalari iyice
yumusayincaya ve parlak yesil bir renk alincaya kadar (yaklasik 5 dakika) pisirin.

Tencereyi atesten alip, bamya demetlerini ayri ayri tabaklara yerlestirerek, yanlarina birer kasik kignigli yogurt
sosu yerlegtirin ve hemen servis yapin.
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