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PROVENSAL USULDE BARBUNYA BALIGI

Michael Montignac

6 BARBUNYA BALIGI (250 GR'DAN AZSA, 12 BARBUNYA BALIGI)
300 GR KABAK

300 GR DOMATES

400 GR PATLICAN
3DISSARMISAK

1 TATLI TOZ KASIGI KISNIS
KEKIK )

DEFNE YAPRAGI

MAYDANOZ, TARHUNOTU

8 BUYUK YAPRAK FESLEGEN
TUZ

KARABIBER

BALIK SUYU (KAYNAMA SUYU)

Barbunyalar yikayin, pullarini kaziyip iglerini temizleyin ve basini, kuyrugunu atip ortadan ikiye kesin. Kilgigini
¢ikarin. Bu filetolar bir tencerede Uizerleri 6rtllU olarak 15 dakika haglayin ve sonra stzip firin tepsisine dizin.
Haslama suyunu siizgecten gecirin ve bu sudan baliklarin tGzerinde islatacak kadar gezdirin. Baliklar 200
derece isitiimis firinda 5 dakika pigirin.

Domates, patlican ve kabaklari incecik halkalar seklinde kesin. Bunlarin Gzerine kaya tuzu serpip 30 dakika
sularini salmasini bekleyin. Sonra sebzeleri bir firin tepsisine yayip Uzerlerinde biraz zeytinyadi gezdirin.
Sonra tuz, biber, kekik ekin, defne yapraklarini yerlestirin, maydonoz ve kiyilmis sarimsak serpigtirin. Bu
sebzeleri 200 derece i1sitiimis firnda 5 dakika pigirin. Defne yapraklarini atin.

Fesleden, maydonoz ve tarhunotunu ince ince kiyin. 6 corba kasigi zeytinyadi ve bir limonun suyu ile karigtirin.
Buna tuz biber ekip biraz isitin. Barbunya filetolarini etraflarina sebzeleri dizin ve Uzerlerine bu sosu dokerek
ikram edin.
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