Kinoali Sebze Koftesi
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Sire: 50 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 20 dakika
>> Pisirme Suresi: 30 dakika
>> Kac Kisilik: 4 kisilik

Malzemeler:

1 su bardagi kinoa

1 klcuk kabak

1 havuc

2 yumurta

1/2 su bardagi yulaf unu
3 dal taze sogan

1/2 demet maydanoz

1 cay kasigi kimyon

Tuz ve karabiber

Alerjen Uyarisi:
A lcerir: Gluten iceren tahillar (yulaf), yumurta.
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 veya avokado ezmesiyle servis edin.

Yapihsi:
1. Kinoay! pisirin:

« lyice yikayip suyunu cekene kadar pisirin ve tamamen sogutun.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.

2. Sebzeleri hazirlayin:

e Kabak ve havucu rendeleyip fazla suyunu sikin.
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e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.
3. Harci kurun:

e Kinoa, sebze, yumurta, yulaf unu, yesillik ve baharati karistirin.
o Karistirma islemini malzemeleri ezmeden, alttan Uste dogru yapin. Tuz ve baharati son kez
kontrol ettikten sonra bir sonraki asamaya gecin.

4. Pisirin:

o Esit kofteler yapip 190°C firinda yarisinda cevirerek 25-30 dakika pisirin.
 Pisme siresinin son béliminde kontrolli ilerleyin. Ust ylzey erken renk alirsa kabi
gevsekce yagh kagitla értlin; gerekirse son birkac dakikada Uzerini agin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

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

>> Ipucu: Kinoa ve sebzelerin kuru olmasi kéftelerin dagiimasini dnler.
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