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BIFTEK ALAFORM

350 gr biftek (iyice dévulmis)
12 adet mantar

1 adet renkli biber

1 kahve fincani kasar peyniri (rendelenmis)
2 adet kabak (light)

2 corba kagiJ teriyaki sos
Teriyaki sos igin:

1 cay kasigi kimyon

1 cay kasigi yenibahar

1 corba kasigi susam yagi

5 gicek haglanmig brokoli
Light dip sos igin:

3 adet taze sogan

3 adet kornison tursu

1 adet kirmizi sogan

1 kahve fincani misir

1 corba kasigi light yogurt

1 ¢corba kasigi mayonez

Teriyaki ve soya sosu, kimyon, yenibahar, susam yagini bir kabin icinde karistinin. Biftekleri hazirladiginiz bu
sosun iginde 1 saat bekletin. Etleri yapigsmaz ylzeyli bir tavada arkali 6nll kizartin ve servis tabagdina alin. Light
dip sos i¢in ince kiyilmig brokoli, taze sogan ve tursu, yemeklik dogranmig kirmizi sogan, misir, light yogurt ve
mayonezi derin bir kabin i¢cinde karigtirin. Renkli biberin i¢ine doldurun. Rendelenmis light kasar peynirini,
saplari alinmig mantarlarin igine koyup firin tepsisine dizin. 180 derecelik firinda 10 dakika pisirin. Kabagi
ortadan kesip uzun geritler halinde dograyin ve 1zgara yapin. Biftekleri light dip sos, kabak, kasarli mantar ile
beraber servis yapin.
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