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Zencefilli Buhar Pigirme Yontemiyle
Beyaz Balik ve Bok Coy

Aromatik zencefil ve sarimsakla buhar pisirilen narin beyaz balik, kan sekerini dengede tutan,
protein acisindan zengin ve karbonhidrat acisindan ddstik bir 6glin olusturur.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 20 min Toplam: 30 min Porsiyon: 4 GL 7.4/Gl 48

Malzemeler

Low Gl vegetable, high in fiber bok coy, temizlenmis

High protein, zero carbs, excellent for blood sugar control sert beyaz balik filetosu
May improve insulin sensitivity taze zencefil, ince kiyilmis

Minimal glycemic impact, anti-inflammatory sarimsak digleri, ince dilimlenmis
Choose low-sodium variety dusuk tuzlu soya sosu

Small amount, minimal sugar impact mirin sarabi

Low carb aromatic vegetable sogan yapraklari, ince kiyilmisg

Fresh herb, negligible carbs taze kisnig, dogranmis

Lower Gl than white rice (Gl 50), serve 1/2 cup per person pismis kahverengi piring, servis
icin
Vitamin C, may heln moderate glycemic response limon, dilimlenmig
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Talimatlar

Step 1

Firini 200°C'ye (400°F) 1sitin. Tim balik ve sebzeleri icine alacak kadar blyuk, yaklasik 50
cm uzunlugunda bir aliminyum folyo yapragi hazirlayin.

Step 2

Bok coyu folyo merkezinde tek katman halinde diizenleyin, balik i¢in bir yatak olusturun. Bu
sebze tabani glzel bir sekilde buhar pisecek ve aromatik pisirme suyunu emecektir.

Step 3

Dért beyaz balik filetosu bok ¢coyun Uzerine yerlestirin. Baligi kagit havlu ile d6nceden kurutun,
bbylece baharatlar iyi yapisir ve balik haslanmak yerine buhar piger.

Step 4

Ince kiyilmig zencefil ve dilimlenmigs sarimsaklari balik fileto tzerine esit sekilde serpistiriniz.
Bu aromatikler, balig1 kapal pakette buhar piserken lezzet ile doldurur.

Step 5

Dusuk tuzlu soya sosunu ve mirini (kullaniyorsaniz) balik ve sebzeler tGzerine dékin. Taze
cekilmis siyah biber ile tatlandirin. Folyo paketi tim bu lezzeti yakalar ve aromatik bir buhar
banyosu olusturur. Daha siki kan sekeri kontroli icin mirin'i gikarirsaniz, pisirdikten sonra
ekstra limon suyu sikin.

Step 6

Folyo'yu baligin Gzerine dikkatlice katlayin, ardindan tim ¢ agik kenari sikica katlayip
kapatin, hava gecirmez bir paket olusturun. Mahurln iceride buhari tutmasi igin tam
oldugundan emin olun. Kapal paketi kenarli bir firin tepsisine yerlestirin ve énceden isitiimis
firina aktarin. Balik pisene ve catalla kolayca ayrilana kadar 20 dakika pigirin.

Step 7

Firindan cikarin ve folyo paketini dikkatlice acin, kacan sicak buhari izleyin. Kiyilmis sogan
yapraklarini ve dogranmis kisnisi baligin Uzerine serpistiriniz ve kalinti 1sidan otlar biraz
soiana kadar 2 dakika dinienmeye birakin.
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Step 8

Baligi ve bok ¢oyu sectiginiz diguk glisemik yan yemegin yaninda hemen servis edin.
Yemekten hemen dnce baligin Gzerine sikmak igin limon dilimlerini sunun. En iyi kan sekeri
kontrolu i¢in, dnce balik ve sebzeleri yiyin, ardindan dahil edilmigse herhangi bir tahil bazli

yan yemegi bitirin.
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