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Otlu kaplamali 1Izgara somon ve taze
avokado-domates salsasi

Mtiikemmel baharatlanmis somon, canli avokado salsasiyla servis edildiginde omega-3 ve
saglikli yaglar sayesinde kan sekerini saatlerce dengede tutar.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 12 min Toplam: 22 min Porsiyon: 2 GL 1.8/Gl 25

Malzemeler

Wild-caught preferred for higher omega-3 content somon fileto, her biri 110-170 gram
Extra virgin olive oil provides heart-healthy monounsaturated fats somon icin zeytinyagi
May help improve insulin sensitivity dis sarimsak, kiylimis

Adds flavor without carbohydrates toz biber

Contains compounds that may support blood sugar regulation kimyon

Concentrated flavor without added sugars sogan tozu

Enhances nutrient absorption karabiber

Use sea salt or Himalayan pink salt somon icin tuz

Rich in fiber and monounsaturated fats that slow glucose absorption olgun avokado,
cekirdegi ¢ikariimis ve dogranmis

Low glvcemic vegetable rich in lycopene domates, dogranmig

Contains chsamivmwhich-may helpsegulate blogd sugar $0dar.dpee Hassanmus



Fresh herb with antioxidant properties taze kignis, kiyilmig
Healthy fat that reduces glycemic impact salsa icin zeytinyagi
Vitamin C-rich with zero glycemic impact taze limon suyu

Season to taste salsa icin tuz ve karabiber

Talimatlar

Step 1

Kiguk bir karistirma kasesinde 2 yemek kasigi zeytinyagini kiyilmis sarimsak, toz biber,
kimyon, sogan tozu, karabiber ve tuzla birlestirin. Baharatlar yag boyunca esit sekilde
dagilana kadar cirparak aromatik bir marine olugturun.

Step 2

Somon filetolarini diizglin bir sekilde kizarmasi i¢in kagit havluyla tamamen kurulayin. Bir
firca veya parmaklarinizla, her somon filetonun her iki tarafini hazirladiginiz baharat
karisimiyla comertge kaplayin, baharatlarin baliga yapismasi icin hafifce bastirin.

Step 3

Somon baharatiyla dinlenirken avokado salsasini hazirlayin. Orta boy bir kasede dogranmig
avokado, dogranmis domates, ince dogranmis kirmizi sogan ve kiyilmis kignisi birlestirin.
Uzerine 1 yemek kasig zeytinyadi ve 2 yemek kasigi taze limon suyu gezdirin, ardindan
damak tadiniza gére tuz ve karabiber ekleyin.

Step 4

Salsa malzemelerini bir kasik kullanarak nazikgce katlayin, avokadonun ezilmemesine dikkat
edin—doku i¢in belirgin pargalar istiyorsunuz. Kaseyi streg filmle kapatin ve servis etmeye
hazir olana kadar buzdolabinda bekletin, lezzetlerin kaynasmasini saglayin.

Step 5

Izgaranizi veya blyuk kalin tabanli bir tavay (dokim demir harika ¢aligir) orta-ylksek ateste
3-4 dakika 6nceden isitin. Pigsirme ylzeyi, bir damla suyun temas ettigi anda hemen
cizirdamasi igin yeterince sicak olmalidir.
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Step 6

Baharatlanmis somon filetolarini derisi yukari bakacak sekilde 1zgaraya veya tavaya
yerlestirin. Altin kahverengi bir kabuk olugsmasi icin 5-6 dakika kimildatmadan pisirin. Baligi
hareket ettirme dirtistine direnmek—bu, dizglin karamelizasyona izin verir ve yapismayi

onler.

Step 7

Somon filetolarini genis bir spatula kullanarak dikkatlice ¢evirin ve ikinci tarafta 5-6 dakika
daha pisirin. Somon, bir ¢atalla kolayca ayrildiginda ve i¢ sicakligi 63°C'ye (145°F)
ulastiginda hazirdir. Orta pismiglik tercih ediyorsaniz et, hafif yari saydam bir merkeze sahip
tamamen mat olmalidir.

Step 8

Pismis somonu servis tabaklarina alin ve her filetonun tzerine hemen cémert bir porsiyon
taze avokado salsasi koyun. Somonu sicakken servis edin, serin ve kremsi salsanin sicak,
baharath balikla giizel bir kontrast olusturmasina izin verin. Optimum kan sekeri kontroli i¢in
nigastall olmayan sebzeler veya karisik yesil salatayla eslestirin.
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