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BROKOLI VE MANTAR SOTE

https://www.sdmdiyeti.com/

Brokoli cigekleri veya karnabahar ya da her ikisi

1-2 tath kasigi zeytinyadi (mantar eklenirse 2 tath kasig)
2 dig sarimsak

Tuz, karabiber

Mantar (istege bagh)

Dilediginiz kadar brokoli ¢icegini saplarindan ayirarak ince kiyllmig sarimsak, zeytinyagl, tuz ve karabiber
serpilerek harmanlanir ve yagh kagit serilmis tepsiye koyulur. Istege bagl olarak mantarlar da harmanlanarak
tepsiye koyulur. Onceden 220 dereceye isitilan firnin orta rafinda yaklasik 15 dakika kadar kizartilir. Malzemeler
firndayken arada harmanlanmasi énerilir.

Not: EJer lezzet katmak isterseniz ve Karisik Diyet Protokoll uyguluyor iseniz 30g kadar toz (60g peynir
hakkinizin yarisini kullanmig olacaksiniz) veya rende parmesani ekleyip 2-3 dakika daha firnda renkleri dénene
kadar pisirin. Lezzetine lezzet katin.
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