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Akdeniz Biberli Deniz Uriinleri Giivec

Sebzeler ve yagsiz proteinle dolu canli, diistik Gl balik glivegi. Bu tek tencere harikasi 3
porsiyon sebze sunmakla birlikte kan sekerini dengeli tutar.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL3.8/GlI19

Malzemeler

zeytinyagi

soganlar, yariya bélunmus ve ince dilimlenmis

kereviz saplari, ince dogranmis

taze duz yaprakli maydanoz, yapraklari ve saplari ayriimig
paprika

kavrulmus kirmizi biberler, suzilmus ve kalin dilimlenmis
sarimsakli konserve dogranmis domates

beyaz balik filesi, blyUk parcalara kesilmis

optional taze midye, istege bagli

Talimatlar

Step 1

Zeytinyagini biyik, SEAPCBHEAATA SFRRE FIORARPL AT INRTtFAUEHE 198 $ s itin. Dilimlenmis
soganlari ve dogranmis kerevizi bir tutam tuz ile ekleyin.



Step 2

Taval kapatin ve sebzeleri yaklasik 10 dakika boyunca ara sira karistirarak, kizarmadan
yumusak ve saydam hale gelene kadar pigirin.

Step 3

Sebzeler piserken, maydanoz yapraklarini saplarindan ayirin. Maydanoz saplarini ve
yapraklarin yarisini bir gida islemcisine zeytinyagindan bir sigrama ve bir tutam tuz ve
karabiber ile koyun. Purlzslz yesil bir pasta elde edene kadar calkalayin. Kalan maydanoz
yapraklarini garni igin ayirin.

Step 4

Kiyilmis sarimsaki yumusamis sogan ve kerevize ekleyin, 1 dakika boyunca aromasi ¢ikana
kadar karistirin. Ardindan maydanoz pastasini ve paprikayi ekleyin. lyi karistirin ve paprika
yaglarini serbest birakip karisim aromatik hale gelene kadar 2-3 dakika pigirin.

Step 5

Dilimlenmis kavrulmus kirmizi biberleri, konserve domatesleri ve balik stogunu tavaya
ekleyin. Karistirmak icin karistirin, ardindan sos kalinlagsana ve biraz azalana kadar 10 dakika
boyunca kapali olmadan pisirin. Sos zengin ve yogunlastiriimis olmalidir.

Step 6

Beyaz balik parcalarini ve midyeleri (kullaniliyorsa) domates sosunun Uzerine yerlestirin.
Tavay bir kapakla kapatin ve balik opak hale gelene ve kolayca ayrilana, midyeler agilana
kadar 5-7 dakika boyunca nazikge pigirin. Kapali kalan midyeleri atin.

Step 7

Deniz Urlnlerini sosun igine nazikge katlayin, bahgi cok fazla parcalamamaya dikkat edin.
Tuz ve karabiber ile tatini kontrol edin ve gerekirse ayarlayin.

Step 8

Guveci derin kaselerde (kisi basina yaklasik 1,5 su bardagi) servis yapin, ayriimis taze
maydanoz yapraklari ile garni edin. En iyi kan sekeri kontroli i¢in, herhangi bir tahil esligi
(kinoa veya karnabahar pilavindan 1/3 su bardagi gibi) eklemeden énce sebze ve baligi énce

yiyin.
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