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Akdeniz Aromali Otlu Izgara Somon

Omega-3 acgisindan zengin somon, taze otlar ve sarimsak ile kaplanarak kan sekerini
dengeleyici, kalp saghgini destekleyen ve glikoz sigcramasi olmadan sirekli enerji saglayan bir
6gdn olusturur.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 8 min Toplam: 18 min Porsiyon: 4 GL 0.4/ Gl 26

Malzemeler

Fresh herbs provide antioxidants with zero glycemic impact taze feslegen, kiyiimig
Rich in vitamin K and has negligible effect on blood sugar taze maydanoz, kiyilmis
May improve insulin sensitivity and glucose metabolism sarimsak, dévilmus
Acidic component helps lower glycemic response of meals taze limon suyu

Excellent protein source with omega-3s, zero glycemic impact dogal yasam alanindan
yakalanan somon fileto, her biri 140 gr

To taste, contains piperine which may enhance nutrient absorption cekilmis karabiber

Provides healthy fats and Mediterranean flavor without affecting blood sugar yesil zeytin,
dogranmis

For garnish, minimal carbohydrate content taze limon dilimleri, ince

Use olive oil or avocado oil spray for heart-healthy fats pisirme spreyi
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Talimatlar

Step 1

Izgaranizi yuksek 1siya (yaklasik 230-260°C) isitin. Gazli 1zgara kullaniyorsaniz, tim
brilérleri yiksege gevirin ve kapagi 10 dakika kapatin. Mangal kémarU icin, kémdrler beyaz
kil ile kaplanana ve kirmizi parlayana kadar bekleyin. Yapismayi énlemek icin 1zgara
1zgaralarini 1s1 kaynagindan uzakta hafifce pisirme spreyi ile kaplayin.

Step 2

Izgara i1sinirken, kuguk bir kapta kiyilmig feslegen, maydanoz, dévilmis sarimsak ve limon
suyunu birlegtirerek ot karisimini hazirlayin. Somona yapisacak parcal bir macun olusturmak
icin iyice karistirin. Bu taze ot kaplamasi hi¢ karbonhidrat veya kan sekeri etkisi olmadan
inaniimaz lezzet katar.

Step 3

Somon filetolarini kagit havlu ile tamamen kurulayin, ardindan her iki tarafi hafifce pisirme
spreyi ile puskurtun. Et tarafini bol miktarda cekilmis karabiber ile baharatlayin. Ot-sarimsak
karisimini dort esit porsiyona boliin ve her filetonun Ustiine sikica bastirarak 1zgarada
guzelce karamelize olacak kalin bir kaplama olusturun.

Step 4

Somon filetolarini ot tarafi asagi gelecek sekilde dogrudan sicak i1zgara 1zgaralarinin (izerine
yerlestirin. Kapagi kapatin ve onlari hareket ettirmeden 3-4 dakika pisirin—kenarlarin opak ve
beyaz olmaya basladigini géreceksiniz. Bu ilk kizartma, ici nemli tutarken lezzetli bir kabuk
olusturur.

Step 5

Genis bir spatula kullanarak somon filetolarini dikkatlice gevirin ve 1zgaradaki bir aliminyum
folyo parcasina aktarin. Izgaranin daha serin bir bélgesine taslyin veya isiyi orta seviyeye
dusirun. Somon 75°C i¢ sicakliga ulasana ve bir catalla kolayca ayrilana kadar ancak
optimal doku icin tam ortada hafif saydam kalana kadar 3-4 dakika daha pisirmeye devam
edin.
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Step 6

Somonu izgaradan alin ve i1sitilmis servis tabaklarina aktarin. Her filetonun Gzerine
dogranmis yesil zeytin ve garnitur icin ince bir limon dilimi koyun. Glikoz sigcramasi olmadan
surekli enerji saglayan eksiksiz bir kan sekeri dostu 6gin olusturmak igin nigastali olmayan
sebzeler veya blyuk bir karigik yesil salata ile birlikte hemen servis yapin.
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