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Izgara beyaz balikh taco, taze karpuz-
avokado salsali

Citir marul yapraklarinda 1zgara morina baligi ve kan sekerinizi ylikseltmeyen ferahlatici karpuz
salsali, canli distik glisemik indeksli balik tacolari.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 10 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL 4.4/Gl 22

Malzemeler

fresh, ripe cekirdeksiz karpuz, kiip dogranmig

taze olgun avokado, ¢ekirdegi ¢cikariimis ve kiip dogranmig
kirmizi sogan, ince kiyllmig

taze limon, suyu ve kabugu rendesi

taze limon, sadece suyu

jalapeno biberi, sapi alinmis ve dogranmis

taze kignis, kiyllmig

deniz tuzu, bélinmuis

sizma zeytinyagi, bélunmus

Meksika baharat karigimi veya aci kirmizi biber tozu
beyaz pul pul balik filetolari (morina veya kalkan)
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romaine veya kivircik marul yapraklari



Talimatlar

Step 1

Orta boy bir karisim kasesinde kip dogranmis karpuz, kip dogranmis avokado, ince kiyilmisg
kirmizi sogan, jalapefio ve taze kignisi birlestirerek karpuz salsasini hazirlayin.

Step 2

Salsa karigimina bir limonun suyu ve kabugu rendesini arti yarim limonun suyunu ekleyin. 1
yemek kasigi zeytinyadi gezdirin ve 1/4 ¢ay kasigi deniz tuzu ile tatlandirin. Karistirmak icin
nazikge karistirin, ardindan baligi hazirlarken buzdolabinda bekletin.

Step 3

Balik filetolarini kagit havluyla tamamen kurulayin. Her iki tarafini kalan 1/2 yemek kasigi
zeytinyagi ile fircalayin ve Meksika baharat karisimi ve bir tutam deniz tuzu ile bolca
baharatlayin.

Step 4

lzgaray yiksek isiya getirin veya buyulk bir tavayi orta-ylksek ateste isitin. Isindiktan sonra
baharath balik filetolarini ekleyin ve alti altin rengi ve ¢itir olana kadar 4-5 dakika
karigtirmadan pisirin.

Step 5

Baligi dikkatlice cevirin ve balik tamamen opak olana ve i¢ sicakligi 65°C'ye ulasana kadar
4-5 dakika daha pisirmeye devam edin. Atesten alin ve 5 dakika dinlendirin.

Step 6

Balik dinlenirken marul yapraklarini yikayin ve iyice kurulayin. Taco sarmalari i¢in en buyuk,
en saglam yapraklari secin.

Step 7

Bir catal kullanarak pigsmis baligi nazikce buyuk, lokmalik parcalara ayirin, doku igin bazi
parcalari batin birakin.
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Step 8

Servis yapmak i¢in stabilite icin iki marul yapragini tst Uste katlayin. Her cift yaprakli sarmaya
yaklasik 1/4 su bardagi balik parcasi ekleyin, ardindan uzerine 2-3 yemek kasigi karpuz-
avokado salsasi koyun. Balik hala sicakken hemen servis yapin.
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