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£ge Esintili Sardalyal Ekmek Salatas1

Toplam 20 dk HazlrlR dk - Pisirme 8 dk 3 kisilik Kolay ~264 kcal Aclllbar#/10

italyan panzanella'slndaresinlenen Ege uyarlamasitavada veya 1zgaradaisirilmis sardalya, bayat ekme-
gin kl1zarmXkuipleri, domates, klrmEinfan ve maydanozla zeytinyagl-limorsosunda bulusur.

Malzemeler
« 300 gr Sardalya fileto
« 3 dilim Bayat ekmek
2 adet Domates
¢ 0.3 demet Maydanoz
» 3 yemek kasfiZeytinyagl
¢ 1 adet Limon (suyu icin)
« 0.5 cay kas@Tuz
< 0.3 cay kas@iKarabiber
« 0.5 adet K1lrmknfjan
* 1 disg Sarlmsak

YapH¥1l
1. Sardalya filetolarlrsbguk suyla durulaylgkaglhaviuyla kurulaylnhafif tuzlaylg dakika dinlendirin.

2. Tavada 1 yemek kasf@zeytinyag1riklténimis sarlmsgBO0 saniye kavurun. Sardalyalarerili taraffltta
olacak sekilde dizin, orta ateste 3 dakika pisirin, cevirip 2-3 dakika daha pisirin; i¢ s1lcaklB3°C'yi gecmeli,
et matlaglpul pul ayrllmalTavadan alln.

3. Bayat ekmek dilimlerini kus baskip dograylntavada 1 yemek kas@Zeytinyaglylarta ateste 4 dakika her
taraf1tlgdana kadar k1lzartlkenara alln.

4. Domatesleriiri kiip, klrm$pfianyarlnay ince dilimleyin. Genis kasede 1 yemek kas@Zeytinyagllimon suyu,
tuz ve karabiberi ¢c1rpvessing hazlrlayln.

5. Domates, sogan ve maydanozu dressing ile harmanlaylnServis tabaglnallniistiine klzarmEkmek
kiplerini ve pismis sardalyalaryerlestirin, hemen sofraya ¢lkarln.

PUF NOKTASI

SardalyayZig kullanmaylnsushi-grade olmayan balllparazit ve bakteri riski taglnmutlaka 6-8 dakika tava
veya lzgaradaisirin (ic slcaklB3°C'yi gecmeli). Ekmegi salataya son anda katmak d§1rglltigini sulu tutar.

SERVIS ONERISI

Limon dilimleriyle 11Bervis edin; yanlnaoguk beyaz sarap veya ayran yak§lr.



Alerjenler

Gluten Deniz trtnleri
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