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Zencefil-Limon Marineli Dusuk Glisemik
Indeksli Firin Somon

Protein agisindan zengin somon, kan sekerine dost zencefil-limon marinadi ve taze meyvelerle
birleserek diyabetik beslenmesi ve stabil glikoz seviyeleri icin miikemmel besleyici bir 6giin
olusturuyor.

Hazirlik: 70 min Pisirme: 20 min Toplam: 90 min Porsiyon: 2 GL9.9/GlI 33

Malzemeler

No added sugar; used in moderation for marinade sekersiz ananas suyu
Anti-inflammatory properties; supports insulin sensitivity sarimsak disi, kiyilmis
Choose tamari for gluten-free option disuk sodyumlu soya sosu

May help improve insulin response toz zencefil

High in omega-3 fatty acids and protein; excellent for blood sugar control somon fileto,
derisiz

Healthy fats slow glucose absorption susam yagi
To taste; enhances nutrient absorption taze ¢ekilmis karabiber

Use in moderation; provides fiber and enzymes taze tropikal meyve, dogranmis (ananas,
mango, papaya)
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Talimatlar

Step 1

Kuguk bir karistirma kasesinde taze limon suyu, istege bagli ananas suyu (kullaniyorsaniz),
kiyllmis sarimsak, disuk sodyumlu soya sosu veya hindistancevizi aminolari ve rendelenmis
taze zencefili birlestirin. Malzemeler iyi karisana ve zencefil marinad boyunca esit dagilana
kadar cirpin. Limon suyu, glisemik etkiyi minimal tutarken yumusatma icin birincil asidi
saghyor.

Step 2

iki adet 4 onsluk somon filetoyu sig bir cam veya seramik firin kabina yerlestirin. Hazirlanan
marinadi baligin Gzerine dékin, her iki filetonun da esit sekilde kaplandigindan emin olun.
Kabi streg filmle kapatin ve buzdolabinda 1 saat bekletin, esit marinasyon saglamak igin
somonu her 20 dakikada bir ¢evirin. Zencefil bilesikleri baliga nufuz etmeye baslayacak,
lezzet ve potansiyel insulin duyarlihgi artirici faydalar katacak.

Step 3

Firininizi 375°F (190°C) dereceye isitin. Firin 1sinirken, yapismayi 6énlemek icin hafifce
pisirme spreyi ile kaplayarak iki buyuk aliminyum folyo karesi (her biri yaklagik 12x12 ing)
hazirlayin. Bu, somonu ilave yaglar olmadan nemli tutan bir buharlama ortami yaratacak.

Step 4

Somonu marinaddan ¢ikarin ve her 4 onsluk filetoyu hazirlanmis bir folyo karesinin Gzerine
yerlestirin. Uzerine serpmek icin marinaddan 2 yemek kasigi ayirin. Her parcanin (izerine
kavrulmus susam yaginin yarisini (fileto bagina yaklasik 1/2 ¢ay kasigi) gezdirin ve damak
tadina gore taze ¢ekilmis karabiber serpin. Susam yagi, kii¢ik miktardaki meyveden glikoz
emilimini yavaglatmaya yardimci olacak saghkli yaglar ekliyor.

Step 5

Aliminyum folyoyu her somon filetonun etrafina katlayin, kenarlari sikica bukerek kapali bir
paket olusturun. Buharin dolagsmasina izin vermek icin baligin tzerinde kicik bir hava cebi
birakin. Bu buharlama yéntemi, ilave yag veya yag gerektirmeden lezzetlerin yogunlagsmasina
izin verirken baligr nemli tutuyor.
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Step 6

Folyo paketleri bir firin tepsisine yerlestirin ve 6nceden isitilmis firinda toplam 18-20 dakika
pisirin, pisirmenin yarisinda (9-10 dakika sonra) paketleri dikkatlice ¢evirin. Somon, i¢
sicakhgi 145°F (63°C)'ye ulastiginda ve c¢atalla kolayca ayrilirken tamamen opak
goriindugunde hazirdir. Omega-3 yag asitlerini korumak icin fazla pisirmekten kacinin.

Step 7
Somon pigerken, taze yaban mersini ve dogranmis cilekleri kiicik bir kapta nazikce
birlestirerek kirmizi meyve suslemesini hazirlayin. Bu digsik GI'll kirmizi meyveler (Gl 25-40)
kan sekerini yikseltmeden antioksidanlar ve lif saglyor.

Step 8

Folyo paketleri dikkatlice agin (sicak buhara dikkat edin), her somon filetoyu isitiimis bir
tabaga aktarin ve biriken sulari Gizerine kagsiklayin. Her porsiyonun Gzerine kirmizi meyve
karisiminin yarisini (porsiyon basina yaklasik 1/3 su bardagi) koyun ve taze kiyilmis kisnis ile
susleyin. Optimal kan sekeri kontroll i¢in buharda pismis pak ¢oy, sotelenmis ispanak veya
karnabahar pilavi gibi 1-2 su bardagi nisastali olmayan sebze ile hemen servis edin. En iyi
sonugclar igin énce sebzelerinizi, sonra somon ve kirmizi meyveleri yiyin.
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