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IZGARA SOMON MERCIMEK FILIZI VE KINOALI SALATA

https://www.elele.com.tr

200 g somon

Bir tutam taze kekik
Sizma zeytinyadi

1 adet yumurta
Salata igin:

50 g yesil mercimek
50 g kinoa

20 g soya fasulyesi
2 cl siyah trif mantar yag
Kaya tuzu

Lime suyu

3 adet bebek havug

Somon baligini zeytinyaginda marine ederek 200 derecede isitilmig 1zgarada alth Ustll istenildigi oranda pigirin.
Yumurta i¢in ki¢Uk bir tencerede pose suyu hazirlayin. Kaynamig suya kirdiginiz yumurtayi koyup sarisi
pismeyecek sekilde pisirin. Sudan delikli bir kasikla ¢gikarip siiziin, fazla suyunu bir pegete ile emdirin.
Yumurtanin sarisi 63 derecede pismeye basladiJi igin i¢erisindeki besin degerleri sicaklikla beraber kaybolmaya
baglar. Bu ylzden besin degerlerini koruyabilmek i¢in az pisirilmesi tavsiye edilir. Mercimekleri 2 giin énceden
bol nemli pegetenin icine koyun ve filizZienmelerini sadlayin. Bdylelikle higbir isil islem gérmeden yenilecek
kivama gelen mercimeklerin besin degerlerinden en iyi sekilde yararlanabiliriz. Bebek havuglarn soyduktan
sonra kaynayan suda aldante olarak pisirin. Havuglan ¢ikarip, ayni suda kinoay! bir tagim kaynatarak stizin.
Sonrasinda salatanin tim malzemesini karistirarak servise hazirlayin.
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