logifoodcoach.com 2026-02-12

Limonlu kaparili firinda morina baligi ve
otlu tereyagi sosu

Taze limonla folyo icinde pigirilen yumusacik morina filetolari, kadifemsi kaparili sosla
tamamlaniyor—kan sekerine minimal etkisi olan, 30 dakikada hazir diyabet dostu bir 6gdn.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 20 min Toplam: 30 min Porsiyon: 4 GL 1.7/ Gl 64

Malzemeler

Fresh or thawed, skinless morina filetosu, her biri 170 gram

For juice and slices taze limon

Provides savory depth without excess sodium az tuzlu tavuk bulyon granilleri
For dissolving bouillon sicak su

Room temperature for easy mixing tuzsuz tereyagi, yumusatiimis

For thickening sauce beyaz un

Rinse to reduce sodium content kapariler, durulanmis ve stzilmuis

Talimatlar

Step 1

Firininizi 175°C'ye 1sitin. Dért adet 30 cm'lik aliminyum folyo parcasi kesin ve yapismayi
6nlemek icisyinerbirich . bafifgeipisitme isprgyrilinralayiima-baligi-ve-otlu-tereyagi-sosu



Step 2

Her folyo parcasinin ortasina bir morina filetosu yerlestirin. Limonu enine ikiye kesin. Bir
yarisinin suyunu dért filetonun Gzerine esit sekilde sikin, ardindan kalan yariyi ince dilimler
halinde kesin ve her filetonun Gzerine 1-2 dilim yerlestirin.

Step 3

Folyoyu her filetonun Gzerine katlayin ve kenarlar sikica kivirarak kapali paketler olusturun.
Paketleri bir firin tepsisine yerlestirin ve 6nceden 1sitiimis firina aktarin. Balik opak olana ve
catalla test edildiginde kolayca ayrilana kadar 18-20 dakika pisirin.

Step 4

Balik piserken sosu hazirlayin. Kiigik bir kapta tavuk bulyon granullerini sicak suyla
birlestirin, tamamen eriyene kadar karistirin. Bu suyu bir kenara ayirin.

Step 5

Ayr bir kiigik kapta, yumusatiimig tereyagi ve unu bir ¢atalla pirtuzsiz ve iyi karigsana kadar
harmanlayin, beurre manié adi verilen bir macun olusturun.

Step 6

Tereyagi-un karigimini orta ateste kiguk kalin tabanh bir tencereye aktarin. Eriyip kdplirmeye
baslarken surekli karigtirin, ¢ig un tadini gidermek icin yaklasik 1 dakika pigirin.

Step 7

Surekli ¢irparak hazirladiginiz bulyonu yavas yavas tencereye dékun. Sos hafif bir sos
kivamina gelene kadar 2-3 dakika karigstirmaya devam edin. Stzilmus kaparileri ekleyin ve
ocaktan alin.

Step 8

Folyo paketleri dikkatlice acin (sicak buhara dikkat edin), her morina filetosunu bir servis
tabagina aktarin ve Gzerine 1hk kaparili sosu kasiklayin. Duguk glisemik sebze segiminizle
hemen servis yapin.

logifoodcoach.com/recipes/limonlu-kaparili-firinda-morina-baligi-ve-otlu-tereyagi-sosu



	Limonlu kaparili fırında morina balığı ve otlu tereyağı sosu
	Malzemeler
	Talimatlar


