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TON BALIKLI KABAK (DIYET)

2 kisilik

2 adet orta boy kabak

2 adet orta boy havug
200 gram diyet ton balig
2 ¢orba kasiJi tane kapari
2 ¢orba kasiJi zeytinyag
4-5 sap dereotu

Yarim limonun suyu

Kabaklarin kabuklarini soyun, iri iri dograyin. Havuglarin Gzerini kaziyip ince uzun pargalara kesin. Bir tencereye
su doldurun, tzerine bir kevgir oturtun. Kabak ve havuglari bu kevgirin Gzerine koyun, tencerenin kapagini
kapatin. Yiksek ateste, sebzeleri buharla pisirin. Pigen sebzeleri bir kenara alin ve sogutun. Soguyan sebzeleri
diyet ton balidi ile karistirin. Uzerine 2 ¢orba kasidi tane kapariyi ekleyip karistirin. Karigimi servis tabagdina alin.
Dereotu-nu ince ince kiyin, ton balikli kabagdin Gizerine serpin. 2 ¢orba kasigi zeytinyadini yarim limonun suyu ile
karistinip kabaklarin Gzerine gezdirin. Servis yapin.

Not: Kapari, kiigiik cam kavanozlarda, marketlerde satiimaktadir.
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