PETITE GOURMETS
AVRUPA

Balik Yahni

Geleneksel Turk Balik Yahni - patates, domates ve otlarla zengin, lezzetli sosda

pisirilmis yumusacik balik. Otantik Akdeniz deniz Urtnleri yahnisi.

15 min 25 min 40 min 6 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 1.7 libre balik

» 0.25 bardak taze limon suyu
» 8 taze sogan

« 1domates

» 1.1libre patates

« 1bardak su

Yap111§1

9 dal maydanoz

1 yemek kasigi ketgap

3 dis sarimsak

0.5 yemek kasigi toz zencefil

0.5 yemek kasigi tuz



o Baligi hazirlayin

750 g beyaz balik filetolarini soguk su altinda durulayin ve kagit havlu ile tamamen kurulayin. 6 esit porsiyona
bolerek bir kaseye koyun. 60 ml limon suyunu balik parcalarinin Gzerine dokin ve oda sicakliginda 15 dakika

marine edin.

e Tabani baslatin

1 yemek kasigi zeytinyagini blytk, genis bir tencerede veya dokim tencerede orta ateste parildayana kadar,
yaklasik 1-2 dakika isifin. 8 adet dogranmis yesil sogani ekleyin ve ara sira karistirarak yumusayip kokusu cikana
kadar, yaklasik 2-3 dakika pisirin.

e 1 adet klip domates dogranmis domatesi tavaya ekleyin ve ara sira karistirarak dagilmaya ve suyunu birakmaya
baslayana kadar, yaklasik 4-5 dakika pisirin.

3 dis kiyilmis sarimsagi karistirin ve kokusu cikana kadar, yaklasik 30 saniye pisirin. 1/2 yemek kasigi salca ve 1/2

yemek kasigi toz zencefil ekleyin, iyice karisana kadar surekli karistirarak 1 dakika pisirin.

e Sebze ve sivi ekleyin
500 g kup patates, 7 dal dogranmis taze maydanoz (2 dalini garni igin saklayin) ve 1 cay kasigi tuz ekleyin. 1su

bardadi suyu dokun ve orta-ylksek ateste kaynatin.

o Atesi kisin, sikica kapatin ve patatesler neredeyse gatalla delinebilir yumusakliga gelene kadar, yaklagik 10-12 dakika
pisirin.

° Baligi pisirin
Marine edilmis balik parcalarini sebze karigsimina nazikge yerlestirin, baligin Gzerine biraz sivi kasiklayin. Kapagini

kapatin ve balik ¢atalla kolayca ayrilana kadar, yaklasik 12-15 dakika pisirin.

e Tamamlayin ve servis edin
Kapag kaldirin ve atesi orta-ylksek seviyeye cikarin. Kapaksiz, ara sira nazikce karistirarak sos azalip hafifce

koyulasana kadar, yaklasik 3-5 dakika pisirin. Tadina bakin ve gerekirse tuzla ayarlayin. Servis etmeden 6nce kalan 2
dal dogranmis taze maydanozla susleyin.

Besin Degerleri

340 288 358 8g 48 6g 68omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl



Baligi pisirmeden énce en az 15 dakika limon suyunda marine edin - bu, balik etini sertlestirir ve kavurma sirasinda

pargalanmasini 6nler.
Patatesleri esit boyutlarda kipler halinde kesin - ¢cok blytk parcalar ¢ig kalirken kiictk parcalar ezelebilir.

Derin bir tencere yerine genis, sig bir tava kullanin - bu, son pisirme asamasinda uygun buharlasma ve sos

yogunlasmasi saglar.

Kapakli pisirme asamasini atlamamayin - bu nazik buhar yontemi baligi nemli tutar ve lezzetlerin tam olarak

gelismesine olanak fanir.

Sebzeler neredeyse yumusadiginda baligi tencereye ekleyin - bu asiri pismeyi énler ve baligin narin dokusunu

korur.

Son kapakli pisirme asamasindan énce tadina bakin ve baharati ayarlayin - bu lezzet dengesini

muUkemmellestirmek icin son sansiniz.

Yemegi servis etmeden 6nce 5 dakika dinlendirin - bu sosun hafifce koyulagsmasi ve lezzetlerin yerlesmesi icin

zaman tanir.

petitegourmets.com



