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= Yayin Bugulama

Ispanakla servis edilen lezzetli ve saglikh yayin bahg
2 porsiyon Hazirlama Siiresi: 30 dakika Pisirme Siiresi: 1 saat

* 400 gr yayin baligi

¢ 2 biiyiik pirasa

* 175 gr zeytinyagi

* 50 gr Dijon hardal (aci hardal)

¢ Tuz ve karabiber

¢ 125 ml soya sosu

¢ 40 gr susam tohumu

* 3 dis sarimsak

¢ 1 tath kasigi rendelenmis zencefil kokii
(veya 2 tath kasig toz zencefil)

* 1orta boy limon

1 Buytk bir tava veya tencerede su
kaynatin. Lezzet vermesi icin limon
kabugu ekleyin.

2 Pirasa yapraklarini birbirlerinden ayirin
ve kaynayan suda haslayin. Yapraklari
soguk su dolu bir kaseye koyun. Boylece
yapraklar yesil renklerini koruyacaktir.

3 Pirasa yapraklarini bir mutfak tahtasi
lizerine koyun, lzerlerine zeytinyagini ve
hardali dokiin.

4 Tuz ve karabiber ekledikten sonra yayin
bahgini pirasa yapraklariyla sarin. 4
litrelik buharli tencereye koyun, kapagini
kapatin ve baliketi yumusayincaya kadar
kaynatin.

Balik piserken susam tohumlarini
sicak bir kizartma tavasinda veya sote
tavasinda kavurun.

Balik pistikten sonra 4 litrelik buharl
tencereden alin ve sicak durumda tutun.

Buharli tencerede kiyilmis sarimsaklarla

birlikte 1spanagi 7 dakika kadar kaynatin.

Ispanagi tencereden alin, soya sosu ve
zencefille karistirin.

Ispanagi kiictik porsiyonlar halinde
tabaklarin kenarina yerlestirin. Her
tabaga yayin bahgi koyun. Kavrulmus
susam tohumlarini yemegin tizerine
serpistirin.
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