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ISPANAKLI SIGIR BONFILE (FRANSA)

1250 g sidir bonfilesi (tek parga halinde; bitin yadi alinmis)

2 corba kasigi susam (hafifce kavrulmus)

4 corba kasig soya sosu

3 corba kagsiJi sirke

1 corba kasigi tozseker

1 corba kasig aygicek yagi

350 g 1spanak (yikanip, ayiklandiktan sonra, 5 mm kalinliginda kesilmis)

2 blyuk domates (kabuklari soyulup, ¢ekirdekleri ¢ikarildiktan sonra, 5 mm genigliginde ince seritler halinde
kesilmig)

400 g fasulye filizi (istege bagl)

Marinadi hazirlamak igin susamlarin yarisi, soya sosunun 3 ¢orba kagsigi, sirkenin 2 gorba kasidi ve tozsekeri
blendir kabina koyup, iyice karigtirin.

Bonfileyi pek derin olmayan birfirin kabina koyup, marinadi Gstlne bogaltin ve ara sira altist ederek, oda
sicakliginda 1 saat (ya da buzdolabinda 2 saat) bekletin.

Bekletme siresinin sonunda, firininizi 170 °C'a isitin. Derin olmayan bir emaye tencereye cicekyagdini koyup,
tencereyi harli atese oturtarak, yagdi kizdirin. Yag kizinca bonfileyi marinattan ¢ikarip, tencereye yerlestirerek,
her yani altin sarisi bir renk alincaya kadar kizartin. Sonra tencereyi firina verip, bonfileyi 40 - 45 dakika (kanli
seviyorsaniz 35 - 40 dakika) pisirin. Pisirme siresinin sonunda tencereyi firndan alip, bir kenara birakin.
Kalin dipli birtavay! orta atese oturtup, 1spanaklari koyun ve surekli karigtirarak, biraktiklar bitin su
buharlagincaya kadar (2 - 3 dakika) pisirin. Domates seritlerini ve fasulye filizlerini (istege bagl) ekleyip,
sebzeleri 3 - 4 dakika pisirin. Tavayi atesten alip, kalan 1 ¢orba kasigi soya sosunu ve kalan sirkeyi ekleyerek,
iyice kanstirin.

Bonfileyi kesme tahtasina aktarip, 16 dilim halinde keserek, dilimleri bir servis tabagina dizin. Gevrelerine
tavadaki sebzeli karigimi déseyip, Ustlerine kalan susamlari serperek, servis yapin.
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