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Akdeniz usulu dusuk glisemik indeksli
balik papiyot domates ve zeytinli

Yagli kagitta buharda pismis narin beyaz et balik, canli domatesler ve tuzlu zeytinlerle—20
dakikada hazir, seker ilavesiz kan sekerine dost bir 6gdn.

Hazirhk: 5 min Pisirme: 15 min Toplam: 20 min Porsiyon: 4 GL 1.0/ Gl 25

Malzemeler

4 fillets, skin-on or skinless morina filetosu veya diger beyaz et balik
Low GiI: 38, high in lycopene and fiber ceri domates, ikiye bélinmus
Healthy fats slow glucose absorption dilimlenmis siyah veya yesil zeytin
From one medium lemon taze limon kabugu rendesi

May help lower glycemic response taze limon suyu

Anti-inflammatory properties sarimsak disi, kiylimis

Healthy monounsaturated fats sizma zeytinyagi

To taste iri deniz tuzu ve karabiber
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Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 375°F (190°C) sicakliga isitin. Her biri yaklasik 14 in¢
uzunlugunda dért yagh kagit kesimi kesin. Kagitlar, her balik filetosunu sebzelerle birlikte
tamamen kaplayacak ve kapali bir paket olusturacak kadar buyuk olmalidir.

Step 2

Orta boy bir karistirma kabinda ikiye bélinmus ¢eri domatesleri, dilimlenmis zeytinleri, limon
kabugu rendesini, taze limon suyunu, kiyilmig sarimsagi ve bol miktarda tuz ve karabiberi
birlestirin. TiUm malzemeleri esit sekilde kaplamak icin nazikge karigtirin. Baligi hazirlarken bu
Akdeniz sebze karigimini bir kenara ayirin.

Step 3

Morina filetolarini buzdolabindan cikarin ve temiz bir kesme tahtasina veya tabaga yerlestirin.
Kagit havlu kullanarak her filetonun her iki tarafini tamamen kurulayin—bu, baharatin
yapismasina yardimci olur ve diizgiin pismeyi saglar. Ylzeydeki nem, kizarmayi énleyen
buhar olusturabilir.

Step 4

Zeytinyagini balik filetolarinin Gzerine dékun ve ellerinizi kullanarak her pargcanin her iki
tarafina nazik¢e ovun. Her iki tarafi da iri tuz ve taze 6gutiimus karabiberle cémertce
baharatlayin. Yag koruyucu bir bariyer olusturur ve besin emilimini destekleyen saglikli yaglar
ekler.

Step 5

Dort yagh kagit yapraginizi temiz bir calisma yuzeyine serin. Her yapragin ortasina bir morina
filetosu yerlestirin, filetolarinizin derisi varsa deri tarafi asagiya gelecek sekilde
konumlandirin. Domates-zeytin karigiminin dértte birini her filetonun Gzerine ve etrafina
kasiklayin, sebzeleri esit sekilde dagitin.

Step 6

Her paketi kapatmak icin yagl kagidin uzun kenarlarini baligin Gzerinde bir araya getirin ve
siki bir dikis olusturmak icin iki kez katlayin. Ardindan kisa uclari katlayin, tamamen kapali bir
torba olusturmak igin kivirarak altina katlayin. Paket siki olmali ancak buhar sirkulasyonu icin
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Step 7

Kapatiimis yagh kagit paketleri buytk kenarli bir firin tepsisine aralarinda bosluk birakarak
dizin. Onceden isitilmis firinda balik opak olana ve gatalla kolayca ayrilana kadar 14-16
dakika pisirin. i¢c sicaklik 145°F (63°C) olmalidir.

Step 8

Firindan cikarin ve dikkatlice agmadan 6nce paketlerin 2-3 dakika dinlenmesine izin verin—
buhar ¢ikacaktir, bu ylizden ylzinizden uzaga dogru agin. Her paketi bir aksam yemegi
tabagina aktarin ve ekstra limon dilimleriyle hemen servis edin. En iyi kan sekeri kontroli igin
nigastali garnitlrler yerine karnabahar pilavi, kabak erigte veya buyuk bir karisik yesil salata
ile eslestirin.
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