>BEBZE YEMEKLERI

Hyas Efelek Sarmas1

Toplam 115 dk Haz1rIB6 dk - Pisirme 45 dk 6 kisilik Orta ~240 kcal Aclllbarb/10

Ayas efelek sarmasllabada yapraklarlrgiringli soganligle sarlpalcalzeytinyaglsuyla usulca pigiren
Ankara yemegidir.

Malzemeler

30 adet Efelek yapragl

¢ 1.5 su bardagPiring

» 3 adet Kuru sogan

* 1 yemek kasfiDomates sal¢casl
* 0.5 su bardagZeytinyagl
* 0.5 demet Maydanoz

« 1 tatikas@XKuru nane

« 1 cay kas@Pul biber

¢ 1 adet Limon

2.5 su bardagiSu

e 1.5 tatikas§Tuz

0.5 cay kas@Karabiber

Yap¥1
1. Efelek yapraklarlikhynar suda 1 dakika yumusatlsoguk suya alln.

2. Kuru sogankeytinyaglnyarlslytdakika kavurun.

3. Piring, domates salgaslnMarlsfaydanoz, kuru nane, pul biber, tuz ve karabiberi sogana kat1n.
4. ici 5 dakika kavurup 0.5 su bardagsu ekleyin.

5. Efelek yapraklarlnXamarlarlndceltip piringli icle sarln.

6. Sarmalartencereye dizip kalan zeytinyaglsalca, limon suyu ve suyu ekleyin.

7. Ayas efelek sarmasliKilsHteste 35 dakika pisirin.

PUF NOKTASI

Efelek yapraklarlikilsdnaslamak damarlarlyumusatlama yapraglrmaglimasiimiler.

SERVIS ONERISI

Sarmalarlogurtsuz, limon dilimi ve zeytinyagQezdirerek 1llHervis edin.



Tarifle, tarifle.app https://tarifle.app/tarif/ayas-efelek-sarmasi



