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Diisiik glisemik indeksli Ispanyol usulii
karnabahar pilavi

Kan sekeri dostu, canli bir garnitiir; otantik Ispanyol lezzetlerini glukoz sigramasi olmadan sunar.
Besin degeri yliksek sebzelerle sadece 15 dakikada hazir.

Hazirhk: 5 min Pisirme: 10 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL 3.3/Gl 30

Malzemeler

Healthy fat source; use olive oil for dairy-free option tereyagi (veya cayir beslemeli tereyagi
veya zeytinyagi)

Low Gl vegetable; contains prebiotic fiber sari sogan, dogranmig

May support healthy blood sugar metabolism dis sarimsak, kiyiimis

Extremely low Gl; high in fiber and nutrients karnabahar pilavi (taze veya dondurulmus)
Moderate Gl when raw; fiber helps slow absorption rendelenmis havug

Low GI; concentrated source of lycopene salca

For proper consistency filtre edilmis su

May support insulin sensitivity kimyon

Antioxidant-rich herb kuru kekik

To taste; enhances flavars deniz tuzi
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Optional; adds fresh flaver and vitaminfsganmitbsisingazodisnis ve tipan dilimleri



Talimatlar

Step 1

Buyuk bir tavada orta-dlusuk ateste bir yemek kasigi tereyagini isitin. Dogranmis sogani
ekleyin ve ara sira karistirarak yaklasik 3 dakika, sogan seffaflasip yumusayana kadar ama
kahverengilesmeden nazikce pisirin.

Step 2

Yumusamis soganlara kiyillmis sarimsagi ekleyin ve kokusu c¢ikana kadar 30 saniye surekli
karistinin. Sarimsagin yanmasina izin vermeyin, ¢tinkt bu aci bir tat yaratabilir.

Step 3

Tavaya kalan bir yemek kagsigi tereyagini ekleyin, ardindan hemen karnabahar pilavini
ekleyin. Tim karnabahar parcalarinin yag ve aromatiklerle kaplanmasi icin iyice karigtirin ve
tava boyunca esit dagilimi saglayin.

Step 4

Rendelenmis havuclari ekleyin ve sebzelerin yumugsamaya ve birlesmeye baglamasi icin ara
sira karistirarak 2-3 dakika pisirmeye devam edin.

Step 5

Kucguk bir kapta salgayi filtre edilmis suyla karistirarak purizsiz bir macun olugturun. Bu
karisimi kimyon, kekik, fime kirmizi biber ve deniz tuzu ile birlikte tavaya ekleyin. Salca ve
baharatlarin tim sebzeleri topak kalmadan esit sekilde kaplamasi icin iyice karistirin.

Step 6

Atesi kisin, isterseniz tavanin kapagini kapatin ve tim sebzeler yumusak ama lapa gibi
olmayana kadar karnabahar pilavinin 4-5 dakika daha pismesine izin verin. Tadina bakin ve
gerektiginde ek tuz, kimyon, kekik veya fume kirmizi biber ile baharati ayarlayin.

Step 7

Atesten alin ve servis tabagina aktarin. Taze dogranmis kignis ile susleyin ve misafirlerin
porsiyonlarinin Gizerine sikmalari icin yaninda limon veya limon dilimleri ile servis edin. En
sevdiginiz proteine garnitlr oiarak sicakken hemen servis edin.
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