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Firinda Brokoli Koftesi
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Sire: 45 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 20 dakika
>> Pisirme Suresi: 25 dakika
>> Kac Kisilik: 4 kisilik

Malzemeler:

1 blyuk brokoli

1 havuc

2 yumurta

1 su bardagi yulaf unu
1/2 su bardagi lor peyniri
2 dal taze sogan

1 cay kasigi kimyon

2 yemek kasigi zeytinyagi
Tuz ve karabiber

Alerjen Uyarisi:
A lgerir: Gluten iceren tahillar (yulaf), yumurta, st ve siit Griinleri.
On Hazirhk:

Sebze, yesillik ve tahillari yikadiktan sonra iyice siiziin. Olculeri hazirlayip sosu ayri kapta
karistirmak daha dengeli kivam ve tat saglar.

Servis Onerisi:

Yogurtlu sos ve bol yesillikle servis edin.

Yapihsi:
1. Brokoliyi hazirlayin:

e Buharda hafif yumusatip tamamen suzin ve bicakla ince kiyin.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.

2. Harci karistirin:

e Brokoli, havug, yumurta, yulaf unu, lor ve baharati birlestirin.
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o Karistirma islemini malzemeleri ezmeden, alttan Uste dogru yapin. Tuz ve baharati son kez
kontrol ettikten sonra bir sonraki asamaya gecin.

3. Sekillendirin:

e Harci 15 dakika dinlendirip 1slak elle yassi koéfteler hazirlayin.
e Kabin Gzerini kapatin ve bekletme islemini buzdolabinda yapin; pisirmeden kisa slre énce
cikararak asiri soguklugunun gecmesini bekleyin.

4. Pisirin:

e 190°C firinda yarisinda cevirerek iki yuzinu kizartin.
e Tavayl 6nceden Isitin ve malzemeyi Ust Uste yigmayin. Ara vermeden karistirmak yerine
renk almasi icin kisa araliklarla cevirin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Koéfteler distan renk alip bicimini korumalidir. Bir tanesini ortadan acarak i¢ kisminin sicak ve
tamamen pismis oldugunu kontrol edin.

>> Ipucu: Brokoliyi piire haline getirmemek kéftenin dokusunu korur.
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