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SARDALYA SALATASI

Michael Montignac

12 SARDALYA BALIGI

2 KIRMIZI DOLMALIK BIBER
YARIM SU BARDAGI ZEYTINYAGI
1 SALATALIK

1 KEREVIZIN SAP|

24 SIYAH ZEYTIN

2DALKEKIK

2 DEFNE YAPRAGI

2 LIMON

Uz

KARABIBER

Sardalyalarin i¢ini temizleyin, yikayin, kurutun tekrardan sirtlarindan kesip i¢inden kilgiklarini ¢ikartin. Kirmizi
dolmalik biberleri firinlayin. Kabuklari gigince ¢ikarin ve soyun. Sonra 12 serit halinde kesin. Bir tepsiye
sardal-yalari dizin. Uzerlerine ise biber geritlerini 6rtin. Kekik ve defneyi kigik kiiglk ufalayin ve bunlan
zeytinyagdi-limon karisimina katin; sonra baliklarin Gzerine gezdirin. Tepsiyi 300 derece isitilmis firinda 10 dakika
tutun. Salataligi soyup ¢ok ince dilimler halinde kesin. Kereviz dallarini da yikayip ¢ok ince kiyin (yapraklarini
degil). Baliklarin ilik olarak, Uzerlerini siyah zeytin, limon dilimleri ile sUsleyip, yaninda salatalik ve kereviz dali ile
ikram edin.
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