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SINIRLI OT SARMASI

Mustafa Ozer, Dogal Beslenme Saglik Rehberi

Malzemeler:

30-40 adet saglam ve genis sinirli ot yapragl,
150 gr dolma igi,

500 gr bakla,

2 adet orta boy sogan,

2 adet domates,

1 tutam yesil sogan,

maydanoz,

dere otu,

2 ¢orba kasig domates salcasi,
2 ¢orba kasiJi reyhan,

tuz,

baharat.

Yapiligt:

Dolma ici ik suda islatilir. Suyunu ¢eken dolma ici Uzerine domates, kuru sogan, yesil sogan, maydanoz ve
dere otu dogranir. Daha sonra 2 kasik domates salgasi, reyhan, tuz ve baharatlar eklenir. Aksamdan islatiimig
olan baklanin kabuklari ayiklanarak karigsima eklenir. Su ilave edilerek karistirilir. Bu karigimdan haglanmig ve
damarlar ¢ikarilmig bitki yapragi Gzerine 1 ¢orba kagigi har¢ konularak sarilan dolmalar tencereye dizilir.
Normal ateste 1 saat pigirilir. Uzerine kizginyagda pembelestiriimis sogan sosu ilave edilir. 10 dakika bu sekilde
disuk ateste pigirildikten sonra servise hazir hale gelir.

Not: Oksiiriik otu ve pancar yapragi da ayni sekilde yemek olarak kullanilir.
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