FIRAZ'IN
MUTFACH

Kinoali Ton Balikli Kase
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V' murrace

oégo.. GIRAZ'IN
Siire: 30 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 15 dakika
>> Pisirme Suresi: 15 dakika
>> Kac Kisilik: 2 kisilik

Malzemeler:

1 su bardagi haslanmis kinoa
160 g stzulmus ton balig
1 klcuk salatalik

10 cherry domates

1/2 mor sogan

1 avuc roka

1 yemek kasigi zeytinyadi
1 limonun suyu

1 tath kasigi hardal

e Tuz

Karabiber

Alerjen Uyarisi:
A igerir: Balik ve hardal.
On Hazirhk:

Sebze, yesillik ve tahillar yikadiktan sonra iyice siiziin. Olglleri hazirlayip sosu ayri kapta
karistirmak daha dengeli kivam ve tat saglar.

Servis Onerisi:

Limon dilimi ve taze roka ile soguk servis edin.

Yapilisi:
1. Kinoayi hazirlayin:

e Kinoay! yikayip 6lclli suda tane tane pisirin ve sogutun.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.
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2. Sebzeleri kesin:

e Salatalik domates ve mor sogani esit parcalar halinde hazirlayin.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.

3. Sosu ¢irpin:

e Zeytinyadi limon hardal tuz ve karabiberi karistirin.
e Sosu orta-kisik ateste ve strekli karistirarak hazirlayin. Kaynatip kesilmesine veya fazla
koyulasmasina izin vermeden diger malzemeyle birlestirin.

4. Kaseyi kurun:

e Kinoa sebzeler roka ve ton baligini yerlestirip sosu gezdirin.
e Sosu orta-kisik ateste ve slrekli karistirarak hazirlayin. Kaynatip kesilmesine veya fazla
koyulasmasina izin vermeden diger malzemeyle birlestirin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Balik eti opaklasmali ve catalla bastirildiginda kolayca katmanlarina ayrilmalidir. Fazla pisirmek
baligin suyunu kaybetmesine neden olacagindan slirenin son dakikalarinda kontrol edin.

>> Ipucu: Ton baligini fazla ezmeden iri parcalar halinde birakmak dokuyu iyilestirir.

3/3



