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PROVANS USULU SIGIR ET]

Michael Montignac

1 KG SIGIR ETI

2 ORTA SOGAN

1/2DIS SARMISAK
4 CORBA KASIGI ZEYTINYAGI
1 KG OLGUN DOMATES

1/2 TATLI KASIGI KEKIK

1/2 DEFNE YAPRAGI

2 CORBA KASIGI KIYILMIS MAYDANOZ
TUZ

KARABIBER

MUSKAT _

50 GR SIYAH ZEYTIN

Soganlari soyun ince ince kiyin ve kuvvetli ateste, zeytinyaginda sarartin.

Kaynar suda 30 saniye tutup, kabuklarini soydugunuz, ¢ekirdeklerini ¢ikardiginiz ve pargalara béldiginiz
domatesleri, kekik, defne yapragi sarimsak ve maydonozu sodanlara ekleyin.

3 cm kalinhginda pargalara kesilmis etleri, tuz, karabiber ve muskati da tencereye kattiktan sonra, kapagini
kapayin, atesi de kisin. Gerekirse arada, bir parca sicak su ilavesi yapin.

Not: Provans, Fransanin Akdeniz kiyilarina, Céte d'Azur ydresine verilen isimdir.
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