%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

PARCA BADEMLI LAHANALI SARDALYA

2 yemek kagsigi sana margarin
1 adet kara lahana

12 adet sardalya balig

1,5 su bardagi par¢a badem

Firnni 250 derecede i1sitin. Tepsiyi pisirme kagidi ile kaplayin. Bu esnada tencereye tuz atip su kaynatin ve
lahanalari ekleyip 3 dakika kadar pisirin.

BuyUk bir tavada orta-ylksek ateste 2 yemek kasigi sana margarini kizdirin.Lahanalari ve bir yemek kasigi su
ekleyerek, lahanalar yumusayana kadar yaklasik 15 dakika kadar pigirin.

Bu arada,temizlenmig sardalyalari etli kisimlari yukari bakacak gekilde, hazirlanmig firin tepsisine dizin.
Uzerlerini badem ile kaplayin.Baliklar pisip, bademler rengini lana kadar yaklasik 20 dakika firinda pisirin.
Lahanalar servis tabaginin altina dizdikten sonra Uzerine sardalyalari yerlestirip sicak olarak servis edin.

Fotograf "fildir" tarafindan génderildi. 04.09.2016
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