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SEBZE KOFTESI

https://www.pkuaile.com

110 gram haglanmig patates

60 gram haglanmig havug

50 gram az haglanmig karnabahar
30 gram distuk proteinli ekmek (ufalanmig)
30 gram sogan

15 gram margarin

Birkag dal dogranmig maydanoz

5 gram ince ¢ekilmis ceviz

3 yemek kasig! sivi yag

1/2 gay kagig1 kirmizi biber

1/2 cay kasig karabiber

Tuz

Haslanmis havug, patates ve karnabahar gukur bir kapta catalla ezilir. Sodan sivi yagda kavrulur. Margarin,
kavrulmus sogan, ufalanmig disiik proteinli ekmek, maydanoz, karabiber, kirmizi biber, ceviz ve tuz gukur kaba
ilave edilir ve harmanlanip yogrulur. Yogrulan malzeme kofte sekli verildikten sonra teflon tavada alt-Ust
kizartilir.

Not: Diguk proteinli sit tozu ile yogdurt tarifimizle hazirlayacaginiz yogurtla birlikte servis yapilabilir.
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