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=� Sole Meuniere
Toplam 22 dk Haz1rl1k 10 dk · Pişirme 12 dk 4 kişilik Kolay ~410 kcal

Sole meuniere, dil bal1ğ1n1 unla hafifçe kaplay1p tereyağ1, limon ve kapariyle k1sa sürede pişiren zarif Frans1z 
bal1k klasiğidir.

Malzemeler

Bal1k için

• 600 gr Dil bal1ğ1 fileto

Kaplama için

• 0.5 su bardağ1 Un

• 1 çay kaş1ğ1 Tuz

• 0.5 çay kaş1ğ1 Karabiber

Pişirmek için

• 3 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

Sos için

• 80 gr Tereyağ1

• 2 yemek kaş1ğ1 Limon suyu

• 2 yemek kaş1ğ1 Kapari

Servis için

• 0.3 demet Maydanoz

Yap1l1ş
1. Bal1k filetolar1n1 k1lç1k yönünden kontrol edip kağ1t havluyla kurulay1n.

2. Un, tuz ve karabiberi kar1şt1r1n, bal1ğ1 ince kaplay1p fazlas1n1 silkeleyin.

3. Zeytinyağ1n1 tavada 1s1t1n, bal1klar1 deri taraf1 alta gelecek şekilde 2 dakika pişirin.

4. Bal1klar1 çevirip diğer yüzünü 1.5 dakika pişirin.

5. Bal1klar1 tabağa al1n, tavay1 silip tereyağ1n1 aç1k kahverengi olana kadar 2 dakika 1s1t1n.

6. Limon suyu ve kapariyi ekleyip sosu 30 saniye çalkalay1n.

7. Bal1klar1 sosa döndürün, maydanozla hemen servis edin.

PÜF  NOKTASI

Bal1ğ1 fazla una boğmamak sosun hafif ve parlak kalmas1n1 sağlar.



SERVIS  ÖNERISI

Buharda patates ve maydanozlu yeşil fasulyeyle servis edin.

Alerjenler

Deniz ürünleri Gluten Süt

Tatonia, tatonia.com https://tatonia.com/tarif/sole-meuniere


