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Dusuk Gl Somon ve Kahverengi Pirin¢
Power Bowl

Omega-3 acisindan zengin somonun, lifli kahverengi piring ve edamame ile birlestirildigi,
surddrtilebilir enerji ve stabil kan sekeri seviyeleri saglayan besin yogun bir égdin.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 25 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 8.3/Gl 28

Malzemeler

kahverengi basmati piring

dondurulmus edamame (soya fasulyesi), ¢6zdirulmus
derisiz somon filetosu

salatalik, kiip seklinde dogranmis

sogan, dilimlenmis

taze kignis, kaba dogranmig

limon, zesti ve suyu

kirmizi biber, dogranmis ve c¢ekirdegi ¢ikariimis

disuk sodyumlu soya sosu
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Talimatlar

Step 1

Kahverengi basmati pirinci soguk su altinda iyice durulayin, su berrak olana kadar. Bu, fazla
nigastayi uzaklastirir ve daha fluffy bir doku elde etmeye yardimci olur.

Step 2

Pirinci paket talimatlarina gére uygun miktarda su ile orta boy bir tencerede pisirin. Piring
tamamen pismeden 3 dakika 6nce bir zamanlayici ayarlayin.

Step 3

Zamanlayici ¢aldiginda, ¢dézdurilmis edamameyi dogrudan piring tenceresiyle ekleyin ve son
3 dakika boyunca pigsirmeye devam edin. Bu, her iki bilegenin de mikemmel sekilde yumusak
olmasini saglar.

Step 4

Pirin¢ piserken, somon filetolarini mikrodalga uyumlu bir tabaga yerlestirin. Gevsek bir sekilde
kapatin ve yuksek gucte 3 dakika boyunca mikrodalga firinda pisirin veya balik kolayca
dokulene kadar ve i¢ sicakhgr 145°F (63°C)'ye ulasana kadar. Alternatif olarak, somonu
tavada kizartabilir veya firinda pisirebilirsiniz.

Step 5

Piring ve edamame karisimini ince géz agh bir stizgecte stzin, ardindan pisirme islemini
durdurmak ve hizh bir sekilde sogutmak icin soguk akan su altinda durulayin. Fazla suyu
cikartin ve buyudk bir karistirma kasesine aktarin.

Step 6

Pismis somonu 2-3 dakika sogumaya birakin, ardindan bir ¢atalla derisini ve baligi isirilik
boyutlu parcalara ayirin.

Step 7

Dogranmis salataligi, dilimlenmis sogani, kiyilmis kisnisi ve somon filetolarini piring ve
edamame ile kasede ekleyin. Buyuk bir kasikla her seyi nazik¢e katin, somonu ¢ok fazla
Kirmamaya dikkat edin.
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Step 8

Kiguk bir kasede, limon zesti, limon suyu, dogranmis biber ve diigsiik sodyumlu soya sosunu
iyi karisana kadar c¢irpin. Tati kontrol edin ve gerekirse baharati ayarlayin.

Step 9

Keskin sosunu salataya dokun ve esit sekilde kaplanana kadar nazikge karistirin. Oda
sicakliginda hemen servis edin veya soguk bir versiyon icin buzdolabinda 2 saate kadar
saklayin. Bu yemek, ertesi gln i¢in mikemmel bir 6gin hazirhgi da yapar.
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