
1 piece of salmon
1 thumb size ginger
5 cloves of garlic
A bunch of spring onion
1 sweet potato
A few pieces of asparagus
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Ingredients

1. Chop ginger and garlic into very small pieces.
2. In a steaming tray, place the salmon with chopped spring onion, ginger and 

garlic. Drizzle the olive oil and add a pinch of salt & pepper and steam for 
20 mins.

3. Preheat oven to 245ºC.
4. In a baking tray, place vegetables of your choice, sweet potato, asparagus, 

add required salt and pepper with a drizzle of olive oil, and bake for 15-20mins.
5. Once done, garnish with rosemary.
6. Serve with brown basmati rice.

Method

Any vegetables of your choice
A pinch of rosemary
Salt to taste
Pepper to taste
1 tablespoon of olive oil

Salmon with Roasted Veggies
Prep Time: 15 mins    Cook Time: 40 mins

Recipe Courtesy of Pathmavathey D/O Packirisamy



•
•
•
•
•
•

1 �ண்� சல்மன் ம�ன்
1 ெப�வ�ரல் அள� இஞ்சி
5 �ண்�ப் பற்கள்
ஒ� ெகாத்� ெவங்காயத்தாள்
1 சர்க்கைர வள்ள�க்கிழங்�
ஒ� சில ந�க்கிய 
அஸ்பாரகஸ் �ண்�கள்
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உங்க�க்�ப் ப��த்த காய்கறிகள்
ஒ� சிட்�ைக ேராஸ்ேம�
உப்�, �ைவக்ேகற்ப
மிள�, �ைவக்ேகற்ப
1 ேமைசக்கரண்� ஆலிவ் எண்ெணய்

ெசய்�ைற

1. இஞ்சிைய�ம் �ண்ைட�ம் மிகச்சிறிய �ண்�களாக ெவட்ட�ம்.

2. அவ�க்�ம் தட்�ல் சால்மன் ம��டன் ெவட்�ய ெவங்காயத்தாள், இஞ்சி மற்�ம் 
�ண்� ேபாட�ம். ஆலிவ் எண்ெணய் ெதள�த்� மற்�ம் உப்�ம் மிள�த்��ம் 
�வ� 20 நிமிடங்க�க்� அவ�க்க�ம்.

3. �ட்ட�ப்ைப 245°C �ன்�ட்�ேய �ேடற்ற�ம்.

4. ேபக்கிங் தட்�ல், உங்க�க்�ப் ப��த்த காய்கறிகைள ைவத்�, சர்க்கைர 
வள்ள�க்கிழங்�, அஸ்பாரகஸ், ேதைவயான உப்�ம் மிள�த்��ம் �வ�, ஆலிவ் 
எண்ெணய் ெதள�த்�, 15 �தல் 20 நிமிடங்க�க்� ேபக் ெசய்ய�ம்.

5. ப�ற�, ேராஸ்ேம� ேசர்த்� அலங்க�க்க�ம்.

6. ப�ப்� பாஸ்மதி அ�சி�டன் ப�மாற�ம்.

தயா�ப்� ேநரம்: 15 நிமிடங்கள்        சைமயல் ேநரம்: 40 நிமிடங்கள்

ேதைவயான ெபா�ட்கள்

�ட்ட காய்கறிக�டன் சல்மன் ம�ன்

இந்த சைமயல் �றிப்ைப 
வழங்கியவர் பத்மாவதி பகி�சமி


