PETITE GOURMETS
AVRUPA

Firin Levrek

Otantik Turk firin levregi - otlar ve sebzelerle. Mikemmel derecede gevrek balik igin

adim adim talimatlarla kolay Akdeniz tarifi.

15 min 50 min th smin 2 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
o 2 levrek « 4 dal taze kekik
» 2 sogan « 2 dal defne yapragi
» Tdomates « 4 dis sarimsak
« 1limon « 1cay kasigi deniz tuzu

« 0.5 bardak zeytinyagi

Yapilist

o Baligi hazirlayin
2 levregdi soguk akan su altinda iyice temizleyin, pullari ¢ikarin ve karin boslugunun bos oldugundan emin olun.

Kagit havlularla tamamen kurulayin ve bir kenara koyun.

) Preheat oven 10 180°C (356°F)
e Sebze ve aromatik malzemeleri hazirlayin

2 domatesi 6mm kalinliginda dilimleyin. 1sogani ince halka seklinde dilimleyin. 1limonu 6mm kalinliginda dilimleyin.

4 dis sarimsagi soyun ve ince dilimleyin.

° Baligin igini doldurun

Her baligin karin bosluguna 2-3 limon dilimi, 2-3 domates dilimi, 2 defne yapragdi, sarimsak dilimlerinin yarisi ve

birkac sogan halkasi yerlestirin. Nazikge bastirarak boslugu kapatin.

e Pisirme icin diizenleyin
Buyuk bir firn tepsisini yagh kagitla kaplayin. Doldurulmus baliklari tepsiye yerlestirin ve kalan domates dilimleri,

sogan halkalari ve sarimsagi baligin etrafina dizin. 2 kekik dalindan yapraklari ayirin ve her seyin tzerine serpin.

o % su bardag zeytinyagini balik ve sebzelerin Uzerine esit olarak gezdirin. Her seyi 1 ¢ay kasidi tuzla baharatlayin.



o Kapatin ve pisirin
Tum tepsiyi baska bir yagl kagit tabakasiyla sikica kapatin, kenarlar altina sokarak sizdirmaz bir paket olusturun. 40

dakika pisirin.

e Ust yagl kagidi cikarin ve balik catalla test edildiginde kolayca ayrilana ve sebzeler hafifce karamellesene kadar
yaklasik 10 dakika daha pisirmeye devam edin. Derhal servis yapin.

Besin Degerleri

743 448 12 568 38 8g 1,094mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Baharatlarin ntifuz etmesine yardimci olmak ve esit pisirme saglamak igin levregin derisini si§ capraz kesiklerle

cizin.

Zeytinyadi ve oflarin ylizeye daha iyi yapismasi icin baligi baharatlamadan énce tamamen kurulayin.
Yapismayi 6nlemek ve pisirme suyuna ekstra lezzet katmak icin baligin altinda bir sebze yatagi olusturun.
Firin tepsisini asir doldurmayin - uygun hava sirktlasyonu saglamak igin gerekirse iki klicik tepsi kullanin.
Sularin yeniden dagilmasi igin firindan ¢ikardiktan sonra agmadan énce baligi 5 dakika dinlendirin.
Lezzetli pisirme suyunu pilavin tGzerine dékmek veya balik corbasi tabani olarak kullanmak icin saklayin.

Pisme durumunu test etmek icin baligin en kalin kismini nazikge ayirin - kolayca ayrilmali ve tamamen mat

olmalidir.

Ekstra gitir deri igin son 5-10 dakika yagli kagidi ¢ikarin ve firin sicakligini 200°C'ye yukseltin.




