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Otlu kabugunda 1zgara somon baligi
limonlu karabiber ile

Aromatik otlarla mtikemmel sekilde 1zgara edilmis somon, kan sekerini ylikseltmeden omega-3
ve protein saglar—dengeli glukoz yénetimi icin ideal.

Hazirhk: 8 min Pisirme: 12 min Toplam: 20 min Porsiyon: 2 GL0.0/GlO

Malzemeler

wild-caught preferred derili somon fileto
deniz tuzu
taze cekilmis karabiber

zeytinyagli pisirme spreyi

Talimatlar

Step 1

Dis mekan 1zgaranizi orta 1siya (yaklasik 190°C) 6n isitin veya ocaginizda orta i1sida dékim
demir 1zgara tavasini 1sitin. Pisirme yUzeyinin egit sekilde 1sinmasi i¢in 3-4 dakika bekleyin.

Step 2

Kucguk bir kapta dogranmigs dereotu, maydanoz, limon kabugu rendesi, tuzun yarisi ve

karabiberin yarisini birlestirin. Otlu kabuk karigsimini olusturmak icin iyice karistirin.
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Step 3

Somon filetolarini diizglin bir sekilde kizartmak ve yapismayi énlemek icin kagit havlu ile
tamamen kurulayin. Her filetonun Ust tarafini zeytinyaginin yarisi ile firgalayin ve limon suyu
gezdirin.

Step 4

Ot karisimini somon filetolarinin yaglanmig tarafina comertce bastirarak tim ylzeyi kaplayan
esit bir kabuk olusturun. Yag, pisirme sirasinda otlarin yapismasina yardimci olacaktir.

Step 5

Onceden isitilmig pisirme yiizeyini kalan zeytinyagi ile fircalayin. Somon filetolarini otlu kabuk
tarafi yukari bakacak sekilde 1zgaraya veya tavaya, deri tarafi asagida olacak sekilde
yerlestirin. Citir bir deri olusturmak icin 4-5 dakika karistirmadan pisirin.

Step 6

Otlu kabuklu Gst kismi kalan tuz ve karabiber ile baharatlayin. Balik spatulasi kullanarak, ot
kabugunu saglam tutmaya 6zen gostererek somonu dikkatlice cevirin.

Step 7

Otlar kokulu ve hafif altin rengi olana ve somon 63°C i¢ sicakliga ulasana kadar otlu kabuklu
tarafi 3-4 dakika pisirin. Balik ¢catalla kolayca ayrilmali ancak ortasi nemli kalmalidir.

Step 8

Somonu 1sidan alin ve servis etmeden 6nce 2 dakika dinlendirin. Balik bu dinlenme siresi
boyunca hafifce pismeye devam edecek ve lezzetli ot kabugu ile mikemmel nemli, yumusak
sonuclar saglayacaktir.
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