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ZEYTINYAGLI BAMYA

Umit Usta

1 kg bamya

2 adet kuru sogan

2 adet domates

1/2 ¢ay bardagi limon suyu
1/2 cay bardag sirke

1 su bardagi siviyag

1/2 tath kasigi toz seker
Tuz

Bamyalarin saplarini, sivri kilah gibi ayikladiktan sonra,1 tath kasidi tuz ve sirkeyle iyice karistirip, 5 dakika
bekletelim.

ince kiydigimiz kuru soganlari, siviyagda pembelestirelim.

Bamyalari iyice yikadiktan sonra, tencereye ilave edip, 1-2 dakika soganlar ile beraber pisirelim. Sonra, Gzerine
kabuklarini soyup kugbasi kestigimiz domatesleri ilave edelim.

2-3 dakika da domateslerle gevirdikten sonra, tozsekerini, limon suyunu, yeterince tuzunu ve bamyalar ile ayni
seviyede sicak suyunu koyup agzini kapatalim (varsa, kapaktan énce yagh kagit ile kapatiniz).

Bamyalar pistigi zaman sogutup, servis yapalim.

Not: Hindistan kdkenli ve sicak iklim bitkisi olan bamyanin ¢ekirdekleri, bol miktarda kalsiyum icerir.Yesil kismi
ise, bol posa icerdidi i¢in, badirsaklarin ¢calismasina yardimci olur.
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