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Fume Paprikasi ile Kavrulmus Tatli
Patates ve Fasulye Ragusu

Kan sekeri dostu konfor yemedi, lifli tatli patates ve protein agisindan zengin fasulyelerden
olusan flime paprika sosunda—sadece 35 dakikada hazir.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL 71.0/ Gl 49

Malzemeler

Choose firm, medium-sized sweet potatoes for even cooking kucik tath patatesler

fime paprika, servis igin ekstra

zeytinyagi

blyldk sogan, dogranmis

sarimsak dig, ezilmis

Can reduce to 1 tsp or substitute with stevia for lower glycemic impact kahverengi seker
kirmizi sarap sirkesi

Use vegetarian Worcestershire or tamari if preferred worcester sosu

Two 400g cans; kidney, cannellini, and black beans work well suda karisik fasulyeler,
stuzlilmus

dogranmig domatesler

hafif eksi krema, servyigiighicoach.com/recipes/kavrilmis-tatli-patates-ve-fasulye-ragiis



Talimatlar

Step 1

Firin1 200°C'ye (180°C fan/6. seviye) 6n isitin. Bir ¢atal kullanarak, pisirme sirasinda buharin
clkmasina izin vermek i¢in her tath patatesin tum yuzeyine birka¢ kez delik agin.

Step 2

Delikli tath patateslerini mikrodalga glivenli bir tabaga yerlestirin ve yiksek glcte 8 dakika
pisirin veya hafif basinca kargi direncli olana kadar, ancak yine de sert olana kadar. Bu 6n
pisirme adimi, dokuyu korurken firin stresini azaltir.

Step 3

Kiguk bir kasede 1 cay kasigl fUme paprikayi 1 cay kasigi zeytinyagi ve bir tutam tuz ve
karabiber ile kanigtirin. Bu karigimi 1lik tatli patatesler tzerine esit sekilde surln, ardindan bir
firin tepsisine aktarin. Kabugu citir ve karamelize olana kadar 6n isitilmis firinda 10-15 dakika
kavrulun.

Step 4

Tatli patatesler kavrulurken, kalan zeytinyagini blyuk bir tavada veya tencerede orta isida
isitin. Dogranmis sogani ekleyin ve ara sira karigtirarak, yumusayana ve kenarlarinda altin
rengine dénmeye baglayana kadar 5-6 dakika pisirin.

Step 5

Ezilmis sarimsagi, kalan fime paprikay1, istege bagh tatlandiriciyi (kullaniyorsaniz), kirmizi
sarap sirkesini ve worcester sosunu soganlara ekleyin. Karisim kokulu ve hafif yapiskan
olana kadar, soganlari lezzetli bir glazeyle kaplayana kadar 1-2 dakika surekli karistirin.

Step 6

Si0zulmUs kangsik fasulyeler ve dogranmis domatesleri, sos kivami olusturmak icin biraz su
(yaklasik 50ml) ile birlikte dokiip ekleyin. lyi karistirin, ardindan isiy1 orta-diistige diisiiriin ve
ara sira karistirarak sos kalinlagsana ve lezzetler birlesene kadar 8-10 dakika pigirin.
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Step 7

Servis yapmak i¢in, her kavrulmus tatl patatesin uzunlugu boyunca bélin ve agmak icin
uclarina hafifce basin. Fime fasulye ragusuna her patatesin Uzerine cémertce dokun, Gzerine

bir yemek kasigi hafif eksi krema koyun ve renk ve lezzet icin fime paprikasinin ekstra bir
tutami ile bitirin.

Step 8

Optimal kan sekeri ydénetimi icin, tatli patatesin etinden énce fasulye karisimini yiyin, ¢tiink
protein ve lif, nisastalardan gelen glisemik tepkiyi ilimli hale getirmeye yardimci olacaktir.
Kalan fasulye ragisuni buzdolabinda kapali bir kapta 4 giine kadar veya 3 aya kadar
dondurucu igin saklayin.
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