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Akdeniz Usulua Firinda Somon Baligu,
Rezene ve Kiraz Domates ile

Kalp sagligina yararl, omega-3 acisindan zengin somon baligi, karamelize edilmis rezene ve
patlamis kiraz domateslerle birleserek mtikemmel dengeli, dtistik glisemik indeksli bir Akdeniz

yemegi olusturur.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 25 min Toplam: 45 min Porsiyon: 2 GL3.6/Gl17

Malzemeler

Low Gl vegetable, high in fiber orta boy rezene sogani, temizlenmis

Negligible glycemic impact taze diz yaprakli maydanoz, dogranmis

Very low Gl, adds brightness taze limon, kabugu ve suyu

Low Gl (38), rich in lycopene kiraz domatesler

Zero Gl, healthy monounsaturated fats extra virgin zeytinyagi

Zero Gl, high in omega-3 fatty acids yabani avlanmis somon baligi filetosu, derisi agik

Optional, zero Gl, adds healthy fats cekirdeksiz siyah zeytin
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Talimatlar

Step 1

Firin1 180°C (350°F/Gaz Mark 4) isitin. Rezene soganlarindan tlylu yapraklari ¢ikarin ve
garnitlr icin ayirin. Her rezene soganini uzunlamasina ikiye bélin, sonra her yarisini U¢ esit
parcaya kesin; ¢cekirdek bélimunad butin tutun, bdylece parcalar bir arada kalr.

Step 2

Blyuk bir tencereye tuzlu su doldurun ve kaynama noktasina getirin. Rezene pargalarini
ekleyin ve 10 dakika haslayin; sekil koruyana kadar yumusasin. Bir stizgecte iyice stzin ve
fazla suyun buharlagmasi icin bir dakika bekleyin.

Step 3

Rezene sizulirken, ayrilan rezene yapraklarini ince dograyin ve dogranmis maydanoz ve
taze rendelenmis limon kabugu ile kiicik bir kasede birlestirin. Bu ot karisimini yemegi
bitirmek icin ayirin.

Step 4

SizulmUs rezene parcalarini sig bir firin kabina tek katman halinde dizenleyin. Kiraz
domateslerini rezene parcgalari arasina ve etrafina dagitin. Her seyi zeytinyagi ile giceklendir
ve deniz tuzu ve taze ¢ekilmis karabiber ile hafifce tatlandirin. Onceden isitilmis firina koyun
ve 10 dakika kavrulun.

Step 5

Firin kabini firindan ¢ikarin ve somon baligi fileto parcalarini derisi asagi olacak sekilde
kavrulmus sebzeler arasina yerlestirin; rezene ve domateslerini hafifce hareket ettirerek yer
acin. Taze limon suyu somon baligi ve sebzeler Gzerine sikin.

Step 6

Kabi firina geri koyun ve somon baligi pisene kadar ve c¢atalla kolayca ayrilana kadar 15
dakika daha pisirin. I¢c sicakhigi 145°F (63°C) olmalidir. Domatesler kizarmig ve patlamis
olmalidir.
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Step 7

Firindan gikarin ve hemen ayrilan ot ve limon kabugu karisimini izerine dagitin. isterseniz
siyah zeytin ekleyin. Lezzetlerin birlesmesi ve baligin artik 1siyla pismesi icin 2-3 dakika
dinlenmeye birakin, ardindan servis yapin.
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