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Akdeniz aromatikleriyle otlu kabuga
burinmus sote deniz taragi

Kokulu biberiye-kekik kabuguyla mikemmel sekilde sote edilmis deniz taraklari, kan sekerine
minimum etki ile yagsiz protein sunar—sofistike diistiik Gl ana yemek.

Hazirhk: 8 min Pisirme: 6 min Toplam: 14 min Porsiyon: 2 GLO0.1/Gl7

Malzemeler

extra virgin preferred for antioxidants zeytinyagi

1 oz each, patted dry deniz taragi, yan kas ¢ikariimig
about 1 sprig taze biberiye, ince kiyiimis

leaves stripped from stems taze kekik yapraklari, kiyilmis
or to taste deniz tuzu

or to taste taze 6gutilmis karabiber

Talimatlar

Step 1

Aarmani A it vitimAAan
ClliITli i vuugitiariiuvil, vu yucucii

z
kurulanmis oldugundan emin olun. Oda sicakhiginda 5 dakika dinlenmeye birakin.
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Step 2

ince kiyilmis biberiye, kekik yapraklari, deniz tuzu ve karabiberi kiicik bir kapta birlestirin,
aromatik bir ot karisimi olusturmak icin iyice karistirin.

Step 3

Ot karigsimini her deniz taraginin her iki diz tarafina da hafifce bastirarak esit bir kaplama
olusturun. Otlar ¢cok kalin olmadan yuzeye yapismalidir.

Step 4

Blyuk kalin tabanl bir tavayi (d6kme demir veya paslanmaz c¢elik en iyisidir) orta-ylksek
ateste 2-3 dakika cok 1sinincaya kadar i1sitin. Zeytinyagini ekleyin ve tava tabanini esit
sekilde kaplamak igin cevirin.

Step 5

Deniz taraklarini sicak tavaya dikkatlice yerlestirin, dizgln sotelesme saglamak icin her
birinin arasinda bogluk birakin. Yerlestirdikten sonra hareket ettirmeyin veya karistirmayin—
bu altin bir kabugun olugsmasini saglar.

Step 6

Deniz taraklarini altinda derin altin-kahverengi bir kabuk olugsana kadar 2-3 dakika
karistirmadan soteleyin. Cevirmeye hazir olduklarinda deniz taraklari tavadan kolayca
ayriimahdir.

Step 7

Masa kullanarak her deniz taragini nazikce gevirin ve ikinci tarafi 2-3 dakika daha soteleyin.
Deniz taraklari hafifce bastirildiginda biraz sert hissettirmeli ancak yine de yumusak bir
merkeze sahip olmalidir.

Step 8

Deniz taraklari orta pigkinlige ulastiginda—kenarlari opak, merkezi hafif yari saydam—hemen
atesten alin. Sicakken hemen servis yapin, istege bagh olarak taze ot dallari ve bir sikim
limonla susleyin.
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