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BROKOLI VE MERCIMEKLI SOMON FILETO (ITALYA)

4 kisilik

300 g brokoli,

150 g kara mercimek,

1 litre sebze suyu,

1 limon suyu,

tuz,

1 bas sogan,

1 dis sarimsak,

5 yemek kasigi sivi yag,
toz hintcevizi,

soya sosu,

karabiber,

yarim mango,

1 yesil sogan,

1 tatl kasigi rendelenmis zencefil kdka,
1-2 tath kasigi toz kori,
50 ml krema,

akbiber.

Brokolileri ufak pargalara ayirin. Mercimekleri 4 bardak suda, ¢ok fazla yumusatmadan pisirin. Balik filetolarina
limon gezdirin, tuz serpin. Filetolan ufak pargalar halinde kesin. Sodani ve sarmisadi dograyin ve 1-2 kasik sivi
yagin icinde hafif kizartin. Brokoli ve 1 fincan su ilave edin, 5 dakika haslayin, brokolileri tencereden ¢ikartin.
Sogan ve sarmisagl, mercimekleri, 125 ml sebze suyunu, toz hintcevizi ve soya sosunu ilave ederek 5 dakika
pisirin. Tuz, karabiber, limon suyu ve brokolileri katin. Mangoyu findik blyikliginde dograyin, yesil sogani
kiydiktan sonra 1-2 kasik yagda kizartin, mango, zencefil ve kéri katin. Hepsini 5 dakika pigirin. Pisme
sliresinden sonra mikserde pure haline getirin. Kremayi plreye ilave edin, plrenin suyunu gektirin. Balik
filetolarini alth Gstli olarak 3'er dakika kizartin, pire ve sebze ile servis yapin.

© lezzetler.com tarif no:19657 « adi:Brokoli ve Mercimekli Somon Fileto (italya) « génderen:ufuk05 « indirme tarihi:05.05.2024 - 21:21


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/brokoli-ve-mercimekli-somon-fileto-italya-vt14579
http://www.tcpdf.org

