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Baharat Kaplamali Deniz Levregi ve
Karamelize Edilmig Rezene

Aromatik baharatlar ve lif agisindan zengin rezene igeren, kan sekerini ylikseltmeyecek sekilde
formdile edilmis lezzetli bir balik yemedgi.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 2 GL2.4/GI20

Malzemeler

Whole seeds for aromatic crust rezene tohumu

Adds earthy warmth kimyon tohumu

Provides subtle heat hardal tohumu

Anti-inflammatory spice 6gutiimus zerdecal

Heart-healthy fat sizma zeytinyagi

High-fiber, low-Gl vegetable rezene yumrusu, ince dilimlenmis

Boosts metabolism taze kirmizi biber, ince dogranmig

Rich in omega-3 fatty acids butin deniz levregdi, temizlenmis ve pul temizligi yapiimis
Vitamin C and bright acidity limon, ince dilimlenmis, plus servis icin dilimler

Fresh herb garnish taze kignis yapraklari
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Talimatlar

Step 1

Firin1 220°C (425°F) 1sitmaya ayarlayin. Firin isinirken, rezene tohumu, kimyon tohumu,
hardal tohumu ve zerdecali kiigUk bir kaseye koyup baharat karigimini olusturmak igin iyice
karigtirin.

Step 2

Yaklasik 50 cm uzunlugunda buyuk bir aliminyum folyo pargasi ayirin ve merkezini
zeytinyagi ile fircalayin. Bu, yapismayi énleyecek ve rezenenin guzel bir sekilde karamelize
olmasina yardimci olacakiir.

Step 3

Dilimlenmis rezene yumrusunu yaglanmis folyo Uzerine esit bir tabaka halinde dizenleyin.
Baharat karisiminin Ggte birini rezene Gzerine serpin, ardindan dogranmis biberin yarisini
ekleyin. Deniz tuzu ve taze cekilmis siyah biber ile tatlandirin.

Step 4

Deniz levregini kagit havlu ile tamamen kurutun—bu baharatlarin yapismasina yardimci olur.
Kalan baharat karisimini baligin dis yuzeyine ve i¢ bosluguna, kalan dogranmis biber ile
birlikte ovun. Bu, her lokmayi lezzetli hale getirir.

Step 5

Baharat kaplamali baligi rezene yataginin Uzerine yerlestirin. Balik boslugunu limon dilimleri
ile doldurun; bunlar pigsirme sirasinda eti limon aromalariyla islatacakiir.

Step 6

Folyo kenarlarini bir araya getirin ve siki bir mihadr olusturmak icin birkag kez Ust Uste
katlayin. Kisa kenarlari givenli bir sekilde kivirarak, buhari tuzak yapacak ve baligi
mukemmel sekilde pisirecek bir paket olusturun.

Step 7

Folyo paketini bir firin tepsisine aktarin ve 6nceden i1sitiimis firina yerlestirin. 15 dakika pisirin
—bailk opak oimail ve ¢atalia test ediidiginde koiayca ayriimaiidir.
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Step 8

Folyo paketini dikkatli bir sekilde agin (sicak buhardan dikkat edin), baligi ve rezeneyi servis
tabagina aktarin, taze kisnis yapraklari ile serpin ve hemen limon dilimleri ile servis yapin.
Optimal kan sekeri kontrolU icin, dnce rezeneyi, sonra bahgi yiyin.
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