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BAKLALI ENGINAR

Michael Montignac

Yarim kg taze bakla

8 adet enginar

1 adet limon suyu

15 adet arpacik

2 dal kekik

4 adet domates

1 cay kasigdi tuz karabiber

Baklalarin iclerini ¢ikartin ve bunlari kaynar suda 15 dakika haslayin. Sonra baklalari soguk su altinda sogutarak
zarlarini soyun. Enginarlari da sadece gobekleri kalacak sekilde soyun ve kararmamalari i¢in 1 Limonun suyu ile
islatin. Kiyilmig arpacik soganlarini teflon bir tavada ikinci limonun suyu ile, kuvvetli ateste birka¢ dakika gevirin.
Sonra bunlara enginarlari, kekigi ve 1 su bardagi su ilave edin. Tuzunu, karabiberini katip hafif ateste 15 dakika
pisirmeye birakin. Domatesleri 30 saniye kaynar suda tuttuktan sonra kabuklarini soyun ve ¢ekirdeklerini
¢ikarin. Sonra dérde bdélin. Domatesleri ve baklalar enginarlara katin. Biraz daha kapagi acik pisirerek, suyun
buharlagsmasini saglayin.
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