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Akdeniz Tereyagl Fasulye ve Otlu Kuzu
Fileto

Tender seared kuzu filetosu, kremall tereyagli fasulye ile aromatik domates ¢orbasinda pisirilmis
—protein agisindan zengin, dlistik GI'll Yunan séleni kan sekerini dengede tutar.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL 15.5/ Gl 29

Malzemeler

kuzu fileto, kirpiimig

sizma zeytinyagi

sarimsak dis, ezilmis

buyuk sogan, ince dogranmis

domates puresi

taze dill, cogunlukla dogranmis, biraz ayriimis

kirmizi sarap sirkesi

disuk tuzlu tavuk stogu

tereyaglh fasulye (gigante fasulyesi), sizulmus ve yikanmig

feta peyniri, kirintilanmig
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Talimatlar

Step 1

Kuzu filetosu kagit havlu ile kurulayin. Kaguk bir kasede yarim yemek kasigi zeytinyagini bir
ezilmis sarimsak disi ile karistirin. Bu karigimi kuzunun tamamina sirin, ardindan tuz ve taze
cekilmis siyah biber ile bol miktarda bahsleyin. Fasulye karigsimini hazirlarken oda
sicakliginda bekletin veya daha derin lezzet icin 2 saate kadar kapali sekilde buzdolabinda
saklayin.

Step 2

Kalan zeytinyagini genis, derin bir tava veya sauté tavasi i¢inde orta isida 1sitin. Dogranmis
sogani ve kalan iki ezilmis sarimsak digini ekleyin, tuz ile hafifce bahsleyin ve sogan
yumusayip saydam hale gelene kadar 7-8 dakika pisirin; ara sira karistirarak,
kahverengilesmemesine dikkat edin.

Step 3

Domates pdresini karistirin ve hafifce karamelize olmasi igin 1 dakika pisirin. Dogranmisg dili
(garnitir icin biraz bitiin yaprak ayrilmig), kirmizi sarap sirkesi ve tavuk stogunu ekleyin. lyi
karistirin, ardindan stzilmus tereyagl fasulyeyi ekleyin. Tuz ve biber ile tatlandirin.

Step 4

Fasulye karisimini hafif bir kaynama noktasina getirin, ardindan isiy1 orta-distge dasarin.
Kapaksiz 15 dakika pisirin, ara sira karistirarak, sivi yaklasik Ggte iki oraninda azalana ve
fasulyeler yumusak ve kremali hale gelene kadar. Karisim soslu olmali, ancak ¢corbamsi
deqgil.

Step 5

Fasulyeler piserken, agir tabanli bir tava veya dékme demir tava iginde yiksek 1sida ¢ok
sicak olana kadar isitin. Marineli kuzu filetosu ekleyin ve hareket ettirmeden 2 dakika pisirin,
altin bir kabuk olugsana kadar. Cevirin ve tum taraflar yaklasik 5 dakika pisirin (orta-nadir icin)
veya daha iyi pismis et istiyorsaniz daha uzun sure pisirin.

Step 6
Seared kuzu filetosu bir kesme tahtasina aktarin, aliminyum folyo ile gevsek sekilde 6rtin ve
5 dakika dinlenmeye birakin. Bu dinlenme siresi, suyun et icinde yeniden dagiimasina izin
vererek maksimuygiysipssaldiel/R3@&0akdeniz-tereyagli-fasulye-ve-otlu-kuzu-fileto



Step 7

Dinlenmis kuzu filetosu tahil yéniine kargi kalin medalyonlara (yaklasik 1-2 cm genisliginde)
kesin. Sicak tereyagli fasulye karisimini dort sig kase veya tabaga bélin. Kesilmis kuzu
filetosu fasulyenin Uzerine veya yanina yerlestirin.

Step 8

Her porsiyonu kirintilanmis feta peyniri ile serpip, ayrilmis taze dil yapraklari ile garnitir
yaparak bitirin. Sicakken hemen servis yapin; istege bagh olarak ek fiber ve besin igin
yaprakli yesillik veya basit salatalik salatasi ile birlikte servis yapin.
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