PETITE GOURMETS
TURK

Firinda Uskumru

Sebzeli firin uskumru - aromatik otlar ve mevsim sebzeleriyle pisirilen nefis baligin yer
aldigi saglikli Tark tarifi. 40 dakikada hazir!

5 min 35 min 40 min 6 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
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Malzemeler

« 4.5 libre balik « 3 dal defne yapragi

« 2 havug « 4 yemek kasigi zeytinyadi
» 2 sogan « 1cay kasigi tuz

« 4 domates « Tlimon

« 3 dis sarimsak

Yapilist

o Firini ve sebzeleri hazirlayin

Firini 200°C'ye 1sitin. 2 havucu soyun ve yaklasik 8 cm uzunlugunda parmak kalinliginda gubuklar halinde kesin. 2

sogani kalin dilimler halinde kesin. 3 sarimsak disini ince dograyin.



e 4 domatesin ¢ekirdeklerini ¢ikarin ve kabuklarini birakarak blytk parcalar halinde kesin.

o Baligi baharatlayin

2 kg uskumruyu kagit havluyla kurulayin. Her iki tarafini 1 cay kasigi tuzla cémertce baharatlayin, derisine ve etine
ovustururak.

o Yemegi yerlestirin
Baharatlanmig uskumruyu buytk bir firin kabina tek sira halinde dizin. Hazirlanmis havug, sodan, sarimsak, domates

ve 3 defne yapragi dalini baligin etrafina ve tzerine serpin.

e 4 yemek kasigi zeytinyagini balik ve sebzelerin Gzerine esit sekilde gezdirin. Kabin icine 1limonun suyunu ve 1su

bardagi su ekleyin.

o Bake covered

Aluminyum folyoyla sikica kapatin ve balik eti opak olup sebzeler ¢atalla delindiginde yumusak hale gelene kadar
25 dakika pisirin.

0 Finish uncovered

Folyoyu cikarin ve balik derisi altin sarisi olup eti ¢atalla fest edildiginde kolayca ayrilana kadar 8-10 dakika daha
pisirin.

e Dinlendirin ve servis yapin

Sularin oturmasi icin 5 dakika dinlendirin. Kizarmis sebzeler ve tava sulari Gzerine kasiklanarak sicak servis yapin.

Besin Degerleri

388 558 8g 158 38 6g 231mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Parlak, metalik derili ve siki etli uskumru secin. Taze balik okyanus gibi kokmali, "balik" gibi kokmamall.

Dondurulmus kullaniyorsaniz, en iyi doku icin buzdolabinda bir gece ¢cdzdurun.

Baharatlamadan 6nce uskumruyu kagit havluyla tamamen kurulayin. Fazla nem duzgtn kizarmayi engeller ve

yemedi sulu yapabilir.

Esit pisme icin sebzeleri esit boyutlarda kesin. Havuglar parmak kalinliginda, soganlar dilim halinde ve domatesler

buyuk parcalar halinde olmal.




Pisme derecesini kontrol etmek icin et tfermometresi kullanin - uskumru ic sicakligi 63°C'ye (145°F) ulastiginda ve et

kolayca ayrildiginda mtkemmel pismistir.
Kapali pisirme asamasini atlamayin. Bu, sebzelerin dizgln pismesine izin verirken baligi nemli tutan buhar yaratir.

Daha derin lezzet karmasikligi ve restoran kalitesinde sonuglar icin su yerine bir fiske beyaz sarap veya balik suyu

ekleyin.

Servis etmeden 6nce yemegi 5 dakika dinlendirin ki sular yeniden dagilsin ve tatlar oturup servis edilsin.

petitegourmets.com



