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SOSUL. Se pun toate ingredientele intr-un bol si se amestecd bine.

cART0Fll. Se spali gi se pun la fiertin coajd in apI cu sare. Se scot, se lasi Ia r;cit si se
decojesc. Se taie felii cu ajutorul unei forme rotunde.

FASOLEA VERDE. se adaugi in apd fierbinte, cu sare, timp de 3 minute. se pune apoiin api
cu ghealE. se scoate gise asezoneazd cu sare, piper, uleide mdsline gilime.

sFAT! pgnlvu ca fasolea sr rimdni verde, se poate adiuga in apd pufin bicarbonat.

TONUL' Se pune ti$aia pe foc cu o lingurd de ulei. Se asezoneazi tonul cu sare. C6nd tigaia e
incinsS, se soteazi pegtele cite 2-3 secunde pe fiecare parte, cAt si prindd o crusti foarte.
foarte sub{ire. lmediat dup5, se pune in apd cu gheala timp de 3 minute, pentru a opri
procesul termic. se scoate din apr gi se tamponeazd cu un prosop de hdrtie.

0UALE. Se fierb timp de 2 minute; gdlbenugul trebuie sd fie semimoale. Se decojesc si se
taie in jumdtSli.

- ti',[q',i';sr{rrn'

Se imparte sosul la  farfurii. Se taie salata in 4 gi se asezoneazd cu sare, piper, ulei de
mdsline. Se asazi peste sos. Se adaugd pdstiile de fasole verde, c6te 2 rondele de cartof
de persoand 9i feliile de ton. Se pun gi cAteva granule de sare de mare peste ton. La final. se
adaugi jumitate de ou de prepeli!5, 2 felii de angoa, 2 capere,2 felii de ridiche, coriandru.

H@
INGREDIENTE DE BAZA
, 2 bucdfisalatl Cos (inimioare de
salatS/cotor)

, 240 gton rogu
, 2 oud de prepelitd
, 2 cartofi noi

' 5-6 pistli fasole verde/persoanl
,1/zlime

, ulei de misline

lNGREDIENTE SOS
,coriandru

, sare 9i piper, dupi gust
, L lingluri mugtar Dijon fin
, 2 linguri mustar Dijon boabe

'L/zcdlel de usturoi (dat prin rdzdtoare
fini)

) L portocalS (pentru zeamd)
, 1 lingurd ofet balsamic
)50 mluleide misline
, 50 ml ulei de floarea-soarelui

'lzlingurd de miere

INGREDIENTE DECOR
4 felii de angoa

1 ridiche

capere

coriandru
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$AREIFJ[!-[. Se curild, se eviscereazd, se fileteazi gi se inlaturd toate oasele. Se spali sub

iet de apd rece gi se pun intr-un castron. Se amestecd uleiul de misline, suc de la un sfert de

15m6ie gi sare Atlantic. Se ia o tavi micd, se unge cu marinadi 9i se agazd sardinele cu burta

in jos. Se acoperi cu folie de plastic gise dau la fri$idertimp de o ord.

C0tuipOZtTiA fl/!ERE GRAi\it1. Se fierbe oul gi se separd albuqul. Se toacd foarte fin. Se curdld

merele de coaji, iar miezul se taie cuburi foarte mici. Se curS!5 9i gulia gi se taie mdrunt,

brunoise. Se asezoneazd cu sare, piper gi mugtar gi o linguri[5 de maionezd fbcuti in casd.

Se taie galota mirunt gi se amestecd bine cu restul compoziliei.

R*$1,q" Se taie in formi de semilund, se scot seminlele 9i se indepdrteazd coaja. Se taie

triunghiuri.
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Se agazd sardinele cu burta in jos. Se adaugd o linguri gi jumitate din marinada pre$atitd

inilial. Se face un quenelle din compozifia de mere gi se agazd peste sardine. Se decoreazd

cu rogii, pulpd de pomelo, coajd de portocalS, coajl de lSmdie 9i coriandru proaspdt.
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10 sardine

: per alb

i limiie
i.00 ml uleide mlsline
:" PLlie
:: 

-caloti
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1:: mere Grand

lou
sare Atlantic
:. iingurita mugtar Dijon

i nguriti maionezi fdcutd in casd

r |-CCII
i'elie pomelo

l'osie
-1 {runze coriandru

1 'elie de portocald

i:elie de limAie


