logifoodcoach.com 2026-02-12

Bademli Kabuklu Firinda Morina Baligi

Citir badem-otlu kaplamayla kapli yumusacik morina filetolari, firinda miikemmel sekilde
pisiriimis. Kan sekeri seviyelerini dengede tutan, protein agisindan zengin, dlstk glisemik bir
aksam yemegi.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 12 min Toplam: 22 min Porsiyon: 4 GL 0.5/Gl 26

Malzemeler

four 4-ounce portions morina filetosu, derisiz
kabugu soyulmus badem unu

Dijon hardah

taze maydanoz, ince kiyilmig

taze dereotu, ince kiyilmig

sarimsak tozu

limon kabugu rendesi

deniz tuzu

taze cekilmis karabiber

zeytinyag! spreyi
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Talimatlar

Step 1

Firininizin Gst Ggte birlik bélumane bir 1zgara yerlestirin ve 200°C'ye (400°F) isitin. Kenarlar
yuksek bir firin tepsisini yagh kagitla kaplayin ve zeytinyagi spreyiyle hafifce yaglayin.

Step 2

Morina filetolarini kagit havluyla tamamen kurulayin, tim yizey nemini alin. Bu, kaplamanin
diizglin yapismasini ve pisirme sirasinda ¢itir olmasini saglar. Her iki tarafi da bir tutam tuz
ve karabiberle hafifce baharatlayin.

Step 3

S1g bir kasede badem unu, kiyilmis maydanoz, kiyilmis dereotu, sarimsak tozu, limon kabugu
rendesi, tuz ve karabiberi birlestirin. Tim otlar badem ununa esit sekilde dagilana kadar bir
catalla iyice karistirin.

Step 4

Bir firca veya kasigin arkasini kullanarak her morina filetosunun Gst ylzeyine ince, esit bir
Dijon hardal tabakasi sirun. Hardal, badem-otlu kaplama igin lezzetli bir yapistirici gbrevi
gordar.

Step 5

Her hardall filetoyu, hardal tarafi asagi gelecek sekilde badem-otlu karisima bastirin.
Kaplamanin bahga yapismasini saglamak icin ellerinizle nazikge bastirin, tam kaplama
saglayin. Her kabuklu filetoyu dikkatlice hazirlanmis firin tepsisine, kabuk tarafi yukari
gelecek sekilde aktarin.

Step 6

Kabuklu filetolarin Gstlerini zeytinyagi spreyiyle hafifce puskurtin. Bu, badem kabugunun
pisirme sirasinda guizel altin kahverengi bir renk ve ¢itir doku elde etmesine yardimci olur.

Step 7

Onceden isitilmis firnda 10-12 dakika, balik catalla test edildiginde kolayca ayrilana ve ic
sicakilk 63°C'ye (145°F) uiasana kadar pigirin. Badem kabugu aitin rengi ve kokuiu oimail.

Morina kuruyabilecegi i¢in fazla pisirmekten kaginin.
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Step 8

Firindan gikarin ve servis etmeden énce 2 dakika dinlendirin. isterseniz taze limon dilimleri ve
ek kiyilmig otlarla susleyin. Eksiksiz bir disuk glisemik 6gun icin nisastali olmayan sebzelerle
birlikte hemen servis edin.
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