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=� F1r1n Somon Brokoli Kasesi
Toplam 30 dk Haz1rl1k 10 dk · Pişirme 20 dk 2 kişilik Kolay ~336 kcal Açl1k bar1 8/10

F1r1n somon brokoli kasesi, yüksek protein ve dengeli yağ hedefi için tek tepside haz1rlanan modern bir 
öğündür.

Malzemeler

• 350 gr Somon fileto

• 300 gr Brokoli

• 2 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 1 adet Limon

• 1 çay kaş1ğ1 Tuz

Yap1l1ş
1. Brokoliyi küçük çiçeklere ay1r1p zeytinyağ1 ve tuzla harmanlay1n.

2. Brokoliyi tepsiye tek kat yay1p 200°C f1r1nda 8 dakika ön pişirin.

3. Somon filetolar1n1 kurulay1n ve brokolilerin aras1na yerleştirin.

4. Somona limon suyu ve az yağ gezdirin, bal1k kokusu ağ1rlaşmas1n diye yüzeyi hafif 1slat1n.

5. Tepsiyi 12 dakika daha pişirin, somonun ortas1 nemli kals1n.

6. Somonu 3 dakika dinlendirip brokoliyle kaseye al1n.

PÜF  NOKTASI

Somonu brokoli tepsiye girdikten 8 dakika sonra eklemek her ikisini ayn1 anda haz1rlar.

SERVIS  ÖNERISI

S1cak servis edin, yan1na yoğurtlu dip ve limon dilimleri koyun.

Alerjenler

Deniz ürünleri
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