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Akdeniz usuli firrnda morina baligi ve
taze domates-feslegen salsasi

Canli domates-feslegen salsasiyla servis edilen yumusacik morina filetolari, kan sekeri
seviyelerini dogal yollarla dengede tutan, protein agisindan zengin ve dlstk glisemik indeksli bir

6gun olusturuyor.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 12 min Toplam: 22 min Porsiyon: 4 GL 0.8/ Gl 27

Malzemeler

Low Gl (38), provides lycopene and vitamin C 2 orta boy domates, kiip dogranmis

Negligible glycemic impact, anti-inflammatory properties 2 yemek kasigi taze feslegen,
kiyilmig

Zero glycemic impact, rich in antioxidants 1 cay kasigi taze kekik, kiyilmis
Minimal carbs, may improve insulin sensitivity 1 yemek kasigi kiyilmis sarimsak
Zero Gl, healthy fats slow glucose absorption 2 cay kasigi sizma zeytinyagi

Zero carbs, high-quality protein supports stable blood sugar 4 adet morina filetosu, her biri
4'er ons (yaklasik 115 gram)
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Talimatlar

Step 1

Firininizi 175°C'ye (350°F) 1sitin. 23x33 cm'lik (9x13 ing) bir firin kabini yapismayi énlemek
icin pisirme spreyi ile hafifce yaglayin veya az miktarda zeytinyagi surdn.

Step 2

Firin isinirken taze salsayi hazirlayin: kiip dogranmis domatesleri, kiyilmis feslegeni, kiylimig
kekigi ve kiyilmis sarimsagi orta boy bir karistirma kabinda birlestirin.

Step 3

Domates karisiminin Gizerine sizma zeytinyagi ve taze limon suyunu gezdirin, ardindan deniz
tuzu ve karabiber ekleyin. Tum malzemeler esit sekilde karisana kadar nazikge karistirin. Yag
lezzetleri tagimaya ve balik icin hafif bir kaplama olusturmaya yardimci olacak.

Step 4

D&rt morina filetosunu hazirladiginiz firin kabina tek sira halinde yerlestirin, esit pisme igin
aralarinda bosluk biraktiginizdan emin olun. Daha iyi kizarma i¢in gerekirse 6nce balgi kagit
havluyla kurulayin.

Step 5

Domates-feslegen salsasini her morina filetosunun Gzerine cdmertge kasiklayin, her parcanin
aromatik karigsimla iyi kaplanmasi igin esit sekilde dagitin.

Step 6

Firin kabini dnceden isitilmis firina yerlestirin ve filetolarinizin kalinligina bagli olarak 10-15
dakika pisirin. Balik ¢atalla kolayca ayrildiginda ve i¢i tamamen opak gériindiguinde pismistir.

Step 7

Firindan ¢ikarin ve 1-2 dakika dinlendirin. Her filetonu servis tabagina alin, tavadaki kalan
salsa ve sulari Uzerine kagiklayin.

Step 8

Dengeli kan sekeri seviyelerini destekleyen eksiksiz bir disuk glisemik indeksli 6gln
olusturmakdcirideainotaradsipegiinaprakiirgebzetenyépiohvekrerdeynigasidhoemralpas
sebzelerle birlikte sicakken hemen servis edin.
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