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Miso soslu somon ve firinlanmis
pak choy

Tek tepside miso soslu somon ve kézlenmis pak choy — dogal olarak disuk glisemik
indeksli, omega-3 ve protein acisindan zengin, kan sekerini dengede tutar ve uzun
sure tok hissettirir.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 18 min Toplam: 28 min Porsiyon: 2

GL 3.1/ Gl 32

Malzemeler

Skin-on, approximately 150 g each. Rich in omega-3 fatty acids that
support insulin sensitivity. Somon fileto

Fermented soybean paste. Low GI; fermentation may benefit gut
microbiome and metabolic health. Beyaz miso ezmesi

Use tamari for gluten-free option, or substitute regular soy sauce.
Negligible carbohydrate content. Tamari

Toasted sesame oil preferred for deeper flavour. Healthy fat with no
glycemic impact. Susam yagi

Freshly grated. Gingerols may help improve insulin sensitivity and reduce
fasting blood sugar. Zencefil

2-3 small heads, halved lengthwise. Very low GI cruciferous vegetable high
in fibre, vitamins & @andckn Pekpeoyhiso-soslu-somon-ve-firinlanmis-pak-choy



Or light olive oil. A neutral high-heat oil; fat slows glucose absorption
when eaten with carbohydrates. Aycicek yagi

White or mixed. Provide healthy fats, fibre, and lignans that may support
blood sugar regulation. Susam

Talimatlar

Step 1

Firini fan modunda 200 °C'ye (390 °F) isitin. BayuUk bir firin tepsisini pisirme
kagidiyla kaplayin ve kenara koyun.

Step 2

Beyaz miso ezmesini, tamariyi, susam yagini ve taze rendelenmis zencefili kicUk
bir kasede birlestirin. Karisim puruzsuz, kivamli ve topaksiz bir sos haline gelene
kadar cirpin.

Step 3

Somon filetolarini kagit havluyla her tarafini iyice kurulayin — bu adim, sosun
yapismasl ve buharlasmak yerine dizgun karamelize olmasi icin cok 6nemlidir.

Step 4

Somon filetolarini hazirladiginiz tepsiye deri tarafi alta gelecek sekilde yerlestirin.
Miso sosunun yarisini her filetonun Ust ylzeyine kasiklayin ve kasigin arkasiyla
ustunu ve yanlarini kaplayacak sekilde esit bir tabaka halinde yayin.

Step 5

ikiye béliinmis pak coylari kesik ylzleri yukari bakacak sekilde somonlarin
etrafina, aralarinda hava dolasimi icin biraz bosluk birakarak dizin. Notr yagi pak
coylarin Uzerine esit sekilde gezdirin ve hafifce tuzlayin.

Step 6
Firinin orta katinda 15-18 dakika pisirin. Miso sosu altin kahverengi, hafif

kabarcikli bir kabuk haline geldiginde ve eti catalla hafifce bastirdiginizda kolayca
aynildiginda someR faz o -Eak-s AN SRk EHMMERK. VAR keppriar hafifce

kizarmis olmahdir.



Step 7

Tepsiyi firindan cikarin ve susamlari, soslu somon filetolarinin Gzerine henlz
sicakken serpin; boylece susamlar ylzeye yapisir.

Step 8

Hemen servis edin, 6nce pak coyu tabaga yerlestirin — lif acisindan zengin
sebzeleri proteinden dnce yemek glikoz emilimini yavaslatmaya yardimci olur.
Daha doyurucu bir 6gUn icin yaninda kigulk bir porsiyon sogutulup yeniden
Isitilimis basmati pilavi veya karnabahar pilavi ile servis edebilirsiniz.
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