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Balzamik sirli somon ve akcaagac
surubu

Omega-3 acisindan zengin somon, kan sekeri lizerindeki etkiyi en aza indiren 6zenle
dengelenmis bir sir ile 30 dakikadan kisa stirede cesur, karamelize lezzetler sunuyor.

Hazirhk: 8 min Pisirme: 22 min Toplam: 30 min Porsiyon: 6 GL 6.9/Gl 38

Malzemeler

High Gl ingredient - use sparingly, balanced with acid ak¢caagac¢ surubu
dis sarimsak, kiyiimig

Acidity helps slow glucose absorption balzamik sirke

High in omega-3 fatty acids and protein somon fileto, derili

iri tuz

taze cekilmis karabiber

susleme igin taze nane veya maydanoz

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve 450°F (232°C) isiya 6n i1sitin. Yapismayi 6nlemek igin kenarl
bir firin tepsisini yagivdkagitta kaptayire veyadafitoe-pigiomesspreybie yadgayin.



Step 2

Kiguk bir tencerede 4 cay kasigl akgaagac surubu, kiyilmis sarimsak ve balzamik sirkeyi
birlestirin. Karisim sicak ve kokulu olana kadar ancak kaynatmadan, ara sira karigtirarak kisik
ateste 2-3 dakika isitin. Bu nazik 1sitma, lezzetleri birlestirirken sirkenin asitligi akcaagac
surubunun glisemik etkisini dizenlemeye yardimci olur. Hemen atesten alin.

Step 3

Pisirme sirasinda sirlamak igin sicak sirin yarisini ayri kiigik bir kaseye dokin. Kalan yarisini
tencerede tutun, servis icin sicakhgi korumak tzere kapal tutun.

Step 4

Dlzgln kizarma saglamak icin somon filetolarini kagit havlu ile tamamen kurulayin.
Hazirlanmisg firin tepsisine deri tarafi alta gelecek sekilde, esit araliklarla yerlestirin. Bir firca
kullanarak Ustlerini bolca sirlama siri ile firgalayin, esit kaplama saglayin.

Step 5

Somonu 10 dakika pigirin, sonra firindan ¢ikarin ve temiz bir firca kullanarak kasedeki sir ile
tekrar sirlayin. Firina geri koyun ve 5 dakika daha pisirmeye devam edin.

Step 6

En kalin kismina bir ¢atalla nazik¢e bastirarak somonun pisip pismedigini kontrol edin -
kolayca ayrilmali ve 145°F (63°C) i¢ sicakliga ulasmalidir. Gerekirse bir kez daha sirlayin ve
tam pisene kadar 3-5 dakika daha pigirin. Toplam pisirme suresi fileto kalinhgina bagli olarak
18-22 dakika olacaktir. Nem ve omega-3 icerigini korumak igin fazla pisirmekten kaginin.

Step 7

Genis bir spatula kullanarak somon filetolarini servis tabaklarina aktarin. Hafifce iri tuz ve
taze cekilmis karabiber ile tatlandirin. Her filetonun tzerine tenceredeki ayriimis sicak sirdan
yaklasik 1 cay kasigi gezdirin, taze nane veya maydanoz yapraklari ile stisleyin ve brokoli
kizartmasi, kuskonmaz veya zeytinyagh blyuk bir karisik yesil salata gibi nisastali olmayan
sebzelerle birlikte hemen servis edin.
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