>ET YEMEKLERI

F1rl®omon Brokoli Kasesi

Toplam 30 dk Haz1rl1o dk - Pisirme 20 dk 2 kisilik Kolay ~336 kcal AclllbarB/10

Flrsomon brokoli kasesi, yuksek protein ve dengeli yag hedefi igin tek tepside hazlrlanamrmodern bir
ogunddar.

Malzemeler

* 350 gr Somon fileto

« 300 gr Brokoli

» 2 yemek kasfiZeytinyagl
¢ 1 adet Limon

1 cay kas@iTTuz

Yap¥1

1. Brokoliyi kiigtik ciceklere aylrigeytinyagde tuzla harmanlayln.

2. Brokoliyi tepsiye tek kat yay1200°C flrlndidakika 6n pisirin.

3. Somon filetolarlrkurulaylrve brokolilerin araslnaerlestirin.

4. Somona limon suyu ve az yag gezdirin, balllkokusu aglrlamaslrdiye ylzeyi hafif 1slatln.
5. Tepsiyi 12 dakika daha pisirin, somonun ortashemli kals1n.

6. Somonu 3 dakika dinlendirip brokoliyle kaseye alln.

PUF NOKTASI

Somonu brokoli tepsiye girdikten 8 dakika sonra eklemek her ikisini aynlanda hazlrlar.

SERVIS ONERISI

Slcalservis edin, yanlngogurtlu dip ve limon dilimleri koyun.

Alerjenler

Deniz trtnleri

Tatonia, tatonia.com https://tatonia.com/tarif/firin-somon-brokoli-kasesi



