logifoodcoach.com 2026-02-12

Susamli Baharatli Domuz Bonfile ve
Aromatik Asya Otlari

Kavrulmug susam ve isitici baharatlarla kaplanmis yumugacik domuz madalyonlari, 30
dakikadan kisa strede hazir olan, kan sekerine dost bir protein ana yemegi olusturuyor.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL 0.2/Gl 26

Malzemeler

toasted until golden susam tohumu
oégatulmas kisnis

adjust to taste kirmizi biber

kereviz tohumu

kiyllmis kurutulmus sogan

6gutulmis kimyon

blood sugar support 6gutilmus targin
provides healthy fats kavrulmus susam yagi

lean protein, zero carbs domuz bonfile, yagi temizlenmis
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Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya getirin ve firlninizi 200°C'ye 1sitin. Sig bir firin kabini yapismayi énlemek
icin pisirme spreyi veya ince bir yag tabakasiyla hafifce kaplayarak hazirlayin.

Step 2

Susam tohumlarini kuru bir tavada orta-dusuk ateste koyun. Altin kahverengine dénup
findiksli, hos bir koku salana kadar tahta bir kasikla surekli karistirarak 1-2 dakika kavurun.
Pisirme islemini durdurmak ve yanmayi 6énlemek i¢in kavrulmus tohumlari hemen kiguk bir
kaseye aktarin.

Step 3

Bir karistirma kasesinde kavrulmus susam tohumlarini 6guttlmus kisnis, kirmizi biber,
kereviz tohumu, kiyillmig kurutulmus sogan, 6gutalmus kimyon, 6gutilmus targin ve deniz
tuzu ile birlestirin. Susam yagini ekleyin ve tim baharatlar esit sekilde dagilip hos kokulu bir
macun olusturana kadar iyice karistirin.

Step 4

Domuz bonfileyi enine 4 esit madalyona dilimleyin, her biri yaklasik 2,5 cm kalinliginda
(madalyon bagsina yaklasik 115 gram). Baharat karisiminin daha iyi yapismasina yardimci
olmak icin domuz parcalarini kagit havluyla kurulayin.

Step 5

Domuz madalyonlarini hazirlanmig firin kabina her parga arasinda bosluk birakarak dizin.
Ellerinizi veya bir kasik kullanarak her madalyonun her iki tarafini da susam-baharat
karisimiyla comertce kaplayin, kaplamanin ete yapismasi icin hafifce bastirin.

Step 6

Firin kabini 6nceden isitilmig firina koyun ve domuz pisene kadar ama hala sulu kalacak
sekilde 12-15 dakika kizartin. i¢ sicaklik orta pismislik icin 63°C'ye ulagmali ve ardindan 3
dakika dinlendirilmeli veya iyi pismis icin 71°C olmali.
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Step 7

Firindan ¢ikarin ve servis yapmadan 6nce domuz etini 3-5 dakika dinlendirin. Bu, sularin et
boyunca yeniden dagiimasini saglar. Optimum kan sekeri kontrolu icin nigsastall olmayan
sebzeler veya taze yesil salata ile hemen servis yapin.

Step 8

En iyi glisemik sonuglar i¢cin dnce sebze garnitlriniza yiyin, sonra proteinin tadini ¢ikarin. Bu
yeme sirasl, proteinle baslamaya kiyasla 6gin sonrasi glukoz artiglarini %40'a kadar azalttig
gosterilmistir.
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