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Dasuk Gl Miso Glazurlia Somon ve
Kavrulmusg Brokoli

Kan sekeri dostu somon tepsi yemegi; omega-3 acisindan zengin balik, lif bakimindan zengin
brokoli ve kan sekerini ylikseltmeyecek lezzetli umami glazdrt igerir.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 20 min Toplam: 30 min Porsiyon: 4 GL1.5/Gl 16

Malzemeler

Wild-caught preferred for higher omega-3 content derili somon filetosu
High fiber, low Gl vegetable rich in chromium brokoli, giceklere ayriimig
From half a lemon; adds flavor without sugar taze limon suyu
Provides prebiotic fiber for gut health bahar soganlari, dilimlenmis

Use tamari for gluten-free; minimal carbs disik sodyumlu soya sosu

Talimatlar

Step 1

Firin1 180°C (350°F) 1s1ya ayarlayin ve 1zgarayi ortaya konumlandirin. Kolay temizlik igin
bayuk kenarli bir firin tepsisini pergamen kagidi ile kaplayin.
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Step 2

Kiguk bir kasede miso macunu, disuk sodyumlu soya sosu (katili seker olmadigindan emin
olun), kiyilmis sarimsak ve 1 yemek kasigi zeytinyagini birlikte ¢irpin; ptrtzsiz ve iyi
karisana kadar. Miso glazarinu bir kenara ayirin.

Step 3

Somon fileto pargalarini kagit havlu ile tamamen kurutun ve hazirlanmis tepsiye derisi asagi
olacak sekilde yerlestirin; uygun 1s1 dolagimi icin en az 3 in¢ aralik birakin.

Step 4

Brokoli ¢igeklerini soguk su altinda durulayin ve fazla nemi sikin; hafif nemli birakin. Cicekleri
somon fileto parcgalarinin etrafinda duzenleyin; tepsideki tim bos alanlari doldurun.

Step 5

Kalan 1 yemek kasigi zeytinyagini brokoli Gzerine dékln, sonra taze limon suyunu somon ve
brokoli Gzerine esit sekilde dokin. Kalan limon yarisini gceyrek pargalara kesin ve kavrulma
sirasinda ekstra sitrik lezzet icin parcalari sebzeler arasina yerlestirin.

Step 6

Dilimlenmis bahar soganlarinin yarisini tim tepsi Gzerine dokun ve her seyi taze ¢ekilmis
siyah biber ile tatlandirin.

Step 7

Tepsiyi 6nceden 1sitiimis firina yerlestirin ve brokoli altin kenarlar gelistirmeye baglayana ve
somon neredeyse pisene kadar 14 dakika kavrulun.

Step 8

Tepsiyi firndan cikarin ve miso glazurini somon fileto parcalari tzerine comertge suran.
Kalan glaziri brokoli Gzerine dékiin. Somon catalla kolayca ayrilana ve i¢ sicakligi 145°F
(63°C) olana kadar 4-6 dakika daha firinda kavrulun.

Step 9

Firindan cikarin ve hemen kalan taze bahar soganlari ile garnish edin. Kavrulmus limon
parcaiari iie sicak servis yapin; Uzerine sikiimasi i¢in hazir buiundurun. En iyi giisemik koniroi

icin 6nce brokoli, sonra somonu yiyin.
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