PETITE GOURMETS

CIN

Karnabahar Pilavi

Saglikh karnabahar pilavi tarifi - geleneksel pirince diisik karbonhidratli, keto dostu alternatif. Kolay Cin usull

sebzeli karnabahar kavurmasi.

40 min 20 min 1h 8 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

¢ 1 kg karnabahar

* 1 yemek kasigi sivi yag

° 2 yumurta

* 1 bardak taze sogan

* 4 yemek kasigl soya sosu

¢ 3 dis sarimsak

* 1 yemek kasigi taze kok zencefil
e 2 sivri biber

* 1 yemek kasigi seker

* 1 bardak bezelye

¢ 1 bardak havug

* 1 bardak yesil fasulye

* 1 cay kasigi piring sirkesi

* 1 cay kasigl kavrulmus susam yagi
« 1 bardak yerfistigi

* 3 dilim domuz pastirmasi

* 1 cay kasigi tuz

Yapilisi

Q Karnabahari Hazirlayin

1 kg karnabahar tim yapraklari ve kalin saplarn cikararak kicuk cicekler halinde kesin. Cicekleri pilav



blyUkligindeki tanelere benzeyene kadar mutfak robotunda darbe verin, gerekirse gruplar halinde calisin.

Q Temeli Pisirin
BUyUk bir wok veya kalin tabanl tavada orta-ylksek ateste (180°C/350°F) 1 yemek kasigi yadi isitin. Kiyilmis

3 dis sarimsagi ekleyin ve kokusu cikana kadar ancak kizarmadan 30 saniye kavurun.

Q Karnabahar pilavini tavaya ekleyin ve sik sik karistirarak 3-4 dakika kavurun, karnabahar yumusamaya

baslayana kadar ancak hala cigneme hissi olana kadar.

Q Sivi ve Baharatlar Ekleyin
Karnabahari tavanin bir tarafina itin ve bos alana kalan 4 yemek kasigi yagi ekleyin. Yada 1 su bardag: piring,

1 su bardagi et suyu ve 1 su bardagi su ekleyin, karistirarak birlestirin.

Q Pirinc karisimini karnabaharla karistirin ve 1 yemek kasigi salca, 1 tatli kasigi tuz ve 1 tath kasigi karabiber

ekleyin. lyi karisana kadar her seyi birlikte karistirin.

Q Pilavi Kaynatin
Karisimi kaynatin, sonra atesi kisin ve tavayi kapatin. Piring yumusayip sivinin gogunu ¢cekene kadar 15-18

dakika kaynatin.
’ Atesten alin ve pirincin kalan siviyi emmeyi bitirmesi ve buharlamasi icin kapali olarak 5 dakika bekletin.

Q Tamamlayin ve Servis Yapin
Kapagd! cikarin ve pilavi ¢atalla nazikce kabartin, karnabahar ve pirinci birlikte karistirin. Tadina bakin ve

gerekirse ilave tuz ve karabiber ile baharat dengesini ayarlayin. Sicakken hemen servis yapin.

ipuclari

MUmkin oldugunca taze karnabahar kullanin ve hazir ambalajlanmis karnabahar pilavi yerine kendiniz

rendeleyin. Taze karnabahar daha iyi doku ve lezzet saglar ve parcalarin boyutunu kontrol edebilirsiniz.

Mutfak robotunda karnabahari asiri islemeyin. Klcuk gruplar halinde calisin ve pilav benzeri taneler yerine

hamurumsu bir karisim olusturmamak icin kisa darbe verin.

Karnabahar pilavini orta-yUksek ateste hizlica pisirin ve tavadan hemen gikarin. Uzun pisirme onu sulu hale

getirir ve gekici dokusunu kaybettirir.

Soya sosu eklerken tuzla ilgili dikkatli olun, cinkl zaten énemli miktarda sodyum icerir. Gittikce tadina bakin

ve baharat dengesini buna goére ayarlayin.

Yemegi saglkh tutmak icin minimum yag kullanin. Pisirme slreci boyunca kullandiginiz yag miktarini kontrol

etmek igin sprey sise yardimci olabilir.

Fazla nemi gidermek ve daha iyi doku elde etmek icin pisirmeden dnce karnabahar pilavini kagit havluyla

kurutun.



Malzemeleri ayri ayri pisirin ve sonunda birlestirin, bdylece tavayi doldurmaktan kaginin ve tim bilesenlerin

esit pismesini saglayin.

Ekstra lezzet derinligi katan hafif karamelizasyona izin vermek icin karistirmalar arasinda karnabahar

pilavinin 30-60 saniye hareketsiz kalmasini saglayin.
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