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SAGLIKLI MUCVER

http://www.verita.com.tr

500 g Jackfruit meyvesi

2 corba kagsidi ¢ekilmis keten tohumu( 6 ¢orba kasigdi su ile sisirilmis.)
1 tath kasidi hardal tozu (1 tath kasidi su ile iyice karigtirimis.)
2 corba kagsidi yenibahar

1 tath kasidi soya sosu

2 dis sarimsak (ince dogranmis)

1 corba kagigi limon suyu

1 tath kasidi deniz tuzu

1/2 tatl kagigi taze gekilmis karabiber

3 corba kagigi taze sogan (ince kiyilmisg)

1/4 bardak ince kiyllmig taze kignis

1 bardak galeta unu

Keten tohumlarini su ekleyip sismeye birakin. Tim baharatlari, hardali, limon suyu ve soya sosunu genis bir
kapta iyice karigtirin. Karisima ince ince parcalara ayirdiginiz Jackfruit meyvelerini, keten tohumlarini, taze
baharatlari ve galeta ununu ekleyip, yapisik bir hal alana dek ellerinizle iyice yogurun. Blyuk, yuvarlak kéfteler
halinde sekillendirin. En az bir saat buzdolabinda dinlendirin. Bir kizartma tavasina 2 ¢orba kasidi yag ekleyin ve
tavayi orta ateste kizdirin. Kéfteleri iki tarafli glizelce renk alana dek kizartin. Aci sos ve bir dilim limon ile servis
edebilirsiniz.
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