PETITE GOURMETS
TURK

Ispanakli Patatesli Levrek

Ispanakli patatesli tavada levrek - ¢itir ¢itir galeta unu kapli balik, kremali patates

puresi ve sote edilmis i1spanak ile hazirlanan Turk deniz Grunleri yemegi.

10 min 25 min 35 min 4 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

» 1.8 libre patates « 1.3 libre ispanak

o 4 levrek » O muskat

« 4 yumurta « 1demet maydanoz

« 4 yemek kasigi un » 0.5 bardak kapari

» 0.5 bardak sut « Tlimon

« 2 yemek kasigi tereyad

Yap111§1

o Patatesleri hazirlayin

1,30 Ib patatesi soyun ve 1inglik kiipler halinde kesin. Buyuk bir tencereye alin, Gzerini 2 ing tuzlu soguk suyla

kapatin ve ytksek ateste kaynatin.

9 Atesi orta-ylksek seviyeye diistrtin ve patatesler catalla kolayca delinene kadar 12-15 dakika pisirin. lyice stiziin ve
tencereye geri alin.

e 0,50 su bardagi sut ekleyin ve patatesler plrlizstiz ve kremsi olana kadar ezin. Tuz ve karabiberle tatlandirin,

ardindan kisik ateste sicak tutun.

° Ispanagi hazirlayin

1 demet taze ispanagin kalin saplarini ¢ikarin ve yapraklari iri iri dograyin. Buytk bir tavada 2 yemek kasigi

zeytinyagini orta ateste isifin.

° Dogranmis ispanag sicak yaga ekleyin ve sik sik karistirarak solup fazla suyu buharlasana kadar 3-4 dakika pisirin.
Tuz ve karabiberle tatlandirin.

o Baligi hazirlayin

1,80 Ib levrek filetolarini kagit haviuyla tamamen kurulayin. Her iki tarafini da bol bol tuz ve karabiberle baharatlayin.



Heat 4 tablespoons olive oil in a large non-stick skillet over medium-high heat until shimmering but not smoking.

Baligi pisirin

Carefully place fish fillets in hot oil, skin-side up. Cook undisturbed until golden brown on bottom, 3-4 minutes.

Baligi dikkatli cevirin ve efi ¢atalla kolayca ayrilip i¢ sicakhigi 145°F (63°C)'ye ulasana kadar 2-3 dakika daha pisirin.
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Tamamlayin ve servis yapin
Pisen i1spanagi sicak patates pUresine esit dagilana kadar karistirin. Ispanak-patates karisimini 4 tabagda paylastirin

ve her birinin Uzerine bir balik fileto koyun.

G Her tabagi 0,50 su bardagi su ile 1limonun suyunu karistirip tabak etrafina serperek susleyin ve sicakken hemen

servis yapin.

Besin Degerleri

429 318 28g 178 48 38 198mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar

Esit pisirme icin oda sicakligindaki baligi kullanin - esit 1si dagilimi igin pisirmeden 15-20 dakika 6nce

buzdolabindan ¢ikarin.

Un, yumurta ve galeta ununun diizgin yapismasi ve daha cifir kabuk olusmasi icin baligi kaplamadan énce

tamamen kurulayin.

Kizartirken tavaya fazla balik koymayin - yag sicakligini korumak ve esit kizarma saglamak icin balik parcalarini

aralarinda bosluk birakarak pisirin.

Patates haglarken makarna suyunu saklayin - nisastali su ptire kivamini ayarlamak icin kullanilabilir.
Daha iyi lezzet ve kaplama dokusu icin galeta ununu kullanmadan énce kuru tavada hafifce kavurun.
Yemegin sulu olmasini énlemek icin pisen ispanadin fazla suyunu temiz mutfak havlusu ile sikin.
Yemegin daha uzun sure sicak kalmasi igin servis tabaklari servis éncesi dustk firinda 2-3 dakika isitin.

Parlak lezzetlerini korumak ve solmasini 6nlemek icin kapari-maydanoz karisimini servis éncesi ekleyin.




