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Otlu Firin Domuz Bonfilesi ve Karamelize
Elma-Balsamik Sos

Sulu domuz bonfilesi ve eksimsi elma-balsamik sos, kan sekerini dengeleyici, hem zarif hem de
besleyici bir 6glin olugturuyor.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL4.4/GlI 11

Malzemeler

Extra virgin preferred for antioxidants zeytinyagi

Lean protein with zero glycemic impact domuz bonfilesi, gériinur yaglardan arindiriimig
To taste taze cekilmis karabiber

Contains chromium for blood sugar regulation sari sogan, dogranmis

Granny Smith has lower Gl than sweet varieties elma, dogranmis (tercihen Granny Smith)
Anti-inflammatory herb taze biberiye, kiyilmig

Adds depth without sodium spike az tuzlu tavuk suyu

Acidity helps moderate glucose response balsamik sirke
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Talimatlar

Step 1

Firinimizi 230°C'ye (450°F) 1sitin. Kenarli bir firin tepsisini pisirme spreyi ile hafifce yaglayarak
veya pisirme kagidi sererek hazirlayin. Domuz bonfilesini daha iyi kizarmasi i¢in kagit haviu
ile tamamen kurulayin.

Step 2

Zeytinyagini blyuk, firina dayanikli bir tavada orta-yliksek ateste parildayana kadar isitin.
Domuz bonfilesinin tim taraflarini bol miktarda taze ¢ekilmis karabiberle baharatlayin.

Step 3

Domuz bonfilesini sicak tavada, her 45-60 saniyede bir ¢evirerek tim taraflarinda altin-
kahverengi bir kabuk olusana kadar, toplam yaklasik 3-4 dakika kizartin. Bu karamelizasyon,
ekstra seker eklemeden lezzet derinligi katiyor.

Step 4

Kizartilmis domuz bonfilesini hazirlanmis firin tepsisine aktarin ve énceden isitilmis firinda,
en kalin kismina yerlestirilen anlik okumali termometre orta pismislik icin 145°F'yi gOsterene
kadar 12-15 dakika pigirin. Cikarin ve sos hazirlanirken 5 dakika dinlendirin.

Step 5

Ayni tavayi orta atese geri alin (yikamayin—o kizarmis parcalar lezzet katiyor). Dogranmis
soganlari ekleyin ve yumusamaya ve saydam hale gelmeye baglayana kadar 2-3 dakika
soteleyin.

Step 6

Dogranmis Granny Smith elmasini ve taze biberiyeyi tavaya ekleyin. Elmalar hafifce
yumusayana ve soganlar altin rengi ve karamelize olana kadar ara sira karistirarak 3-4
dakika daha pisirmeye devam edin. EImanin dogal pektini sosun dogal olarak koyulagmasina
yardimci olacak.
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Step 7

Tavuk suyunu ve balsamik sirkeyi dokin, tavanin dibindeki kizarmis parcalari kaziyarak alin.
Atesi orta-yuksege cikarin ve sos yari yariya azalip parlak, hafif koyulasmis bir kivam alana

kadar 4-5 dakika kuvvetlice kaynatin. Balsamik sirkenin asitligi seker emilimini yavaslatmaya
yardimci oluyor ve sosun karmasikhgini artiriyor.

Step 8

Dinlenmis domuz bonfilesini ¢capraz olarak 1,5 cm kalinliginda madalyonlar halinde dilimleyin.
Isitilmig tabaklara yerlestirin ve sicak elma-balsamik sosu Utzerine bolca kasiklayin, her
porsiyonun esit miktarda sos aldigindan emin olun. Optimal kan sekeri kontroli icin
firnlanmis kugkonmaz veya sotelenmis yesil fasulye gibi nisastali olmayan sebzelerle hemen

servis yapin.
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