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TAZE BAKLA PIYAZI (BODRUM MUGLA)

Bodrum Belediyesi

500 g taze bakla igi

3 yemek kasigi zeytinyagi
1 cay kasigi tuz

2 dig sarimsak

2 dal dereotu

Olgunlasmisg bakla iclerini ¢ikartin ve soguk suda iyice yikayin.

Tencereye su ve tuz ilave edip bakla iglerini kaynar suda ortalama 10 - 15 dakika haglayin, ardindan siiziin ve
tabaga alin

Sosu hazirlamak igin, sarimsak ve zeytinyadini blendirda gekin (blendar yoksa sarimsagi déviin ve bir kasede
zeytinyagi ile ¢irpin). Dilerseniz limon suyu da ekleyebilirsiniz.

Tabaga aldiginiz baklalarin tGizerine sosu gezdirin ve dereotu serpigtirin.

Sogduk veya sicak olarak servis edebilirsiniz.

Not: Yesil sebzeleri kaynar suda hagladiktan sonra buzlu suda sogutursaniz, renginin yesil kalmasini
saglarsiniz. Porsiyonu 500 kcal; azot ve nisastadan zengin bir besindir; kolesterol seviyesini dlsirici etkisi
vardir; icerdigi insUlin ile kan sekerini dengeler; demir, potasyum, magnezyum ve kalsiyum agisindan zengindir;
A, C, B1, B2, B6 ve K vitaminlerini icerir.
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