
كُلُوا واَشْرَبُوا وَلاَتُسْرِفوا (الأعراف ٣١)
لذيذ المتواضع من وصفات الأكلبانو أتابي

حمص مع البامية
Nohutlu Bamya

٥٠٠ غرام بامية
١٥٠ غرام مقتشر لحم بقر

١ عدد بصل جاف
نصف كوب حمص مغال

٢ عدد فلفل حار
١ ملعقة حساء معجون

١ عدد ليمون
ملح

نصف كوب ماء زبت سائل

# يشوي مقطع البصل جاف مع زيت سائل حتى تصبح رمادي
# يضاف على البصل اللحم وفلفل المقطع الرقيق ويشوي بÜ ٥ دقائق ويضاف معجون

# يضاف طماطم المسطح ويطبخ زيادة ٥ دقائق وبعد توضع حمص مغلي وبامية
# يطبخ البامية بدون ماء حتى تنحرر , بعدما حررة يضاف كوبان من المياه الحارة ويضاف الملح

# تطبخ في متوسط الحرارة المحجرة ٤٠ – ٣٥ دقائق
# قبل اقتراب الطبخ يضاف ماء الليمون

ملاحظة : منطقة ايجه يستخدم عنب جاف بدلا من ليمون لهذا الطعام
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