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Yavas firinlanmig domates ve taze otlarla
Inci arpa risottosu

Karamelize firin domatesi ve aromatik otlarla kremali inci arpa risottosu. Geleneksel piring
risottosuna lif agisindan zengin, dlistik glisemik bir alternatif.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 50 min Toplam: 65 min Porsiyon: 8 GL 5.8/Gl 21

Malzemeler

about 2 pounds total blylk ¢eri domates, soyulmus ve dérde bélinmus
sizma zeytinyagi

tuz, bélinmuas

taze cekilmis karabiber, bolinmus

az tuzlu sebze suyu

su

arpacik sogani, ince dogranmis

optional kuru beyaz sarap

inci arpa

taze feslegen, dogranmisg, arti sisleme icin bitin yapraklar

taze yaprakli maydanoz, dogranmis
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taze kekik, dogranmig

parmesan peyniri, rendelenmis, arti sisleme icin ekstra

Talimatlar

Step 1

Firininizi 230°C'ye (450°F) 1sitin. Blyuk bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin veya
yapismaz bir tava kullanin. Dérde bélinmuis domatesleri hazirlanan tepside tek sira halinde
dizin, 1 yemek kasigi zeytinyagdi gezdirin ve tuzun ve biberin yarisiyla baharatlayin. Esit
sekilde kaplanmasi icin nazikge karistirin, ardindan domatesler karamelize olup kenarlari
kizarmaya baglayana kadar 25-30 dakika firinlayin. Bitmis yemegi stislemek i¢in 16 dilim
ayirin.

Step 2

Domatesler firinlanirken, sebze suyunu ve suyu orta boy bir tencerede birlestirin. Karigimi
yuksek ateste hafif kaynamaya getirin, ardindan kisik atese alin ve pisirme sireci boyunca
sabit bir kaynama saglayin. Siviyi sicak tutmak, uygun risotto dokusu igin gereklidir.

Step 3

Kalan 2 yemek kasigi zeytinyagini biyuk, kalin tabanli bir tencerede veya dokim tencerede
orta ateste 1sitin. Dogranmis arpacik soganini ekleyin ve sik sik karistirarak yumusayana,
koku salana ve saydam hale gelene kadar ancak kizarmadan 2-3 dakika soteleyin.

Step 4

Kuru beyaz sarabi arpacik soganl tavaya dokin ve ara sira karigtirarak sivinin cogu
buharlagsana ve artik alkol kokusunu alamayana kadar 2-3 dakika pisirin. Pigsirme iglemi alkolu
ve artik sekerleri yakarak sadece lezzeti birakir. inci arpayi tavaya ekleyin ve her taneyi yag
ve aromatiklerle kaplamak icin surekli karistirarak yaklagik 1 dakika kavurun.

Step 5

Sicak su karigsimini arpaya yarim su bardagi artiglarla eklemeye baslayin, sik sik karistirin.

Bir sonraki kepge siviyl eklemeden dnce her ilavenin neredeyse tamamen emilmesini
bekleyin. Tonlam 45-50 dakika siiren bu kademeli iglem, arnanin nigastalarini salmasina ve

esit piserken kremsi bir doku olusturmasina olanak tanir. Arpa taneleri yumusak ancak hala
h0§ bir gidqﬁgﬁgg@ﬁ@h%ér%pﬁamgwﬁaarﬂaf%ﬁi_es-ve-taze-otlarla—inci-arpa-risottosu



Step 6

Tavayi atesten alin ve firinlanmis domatesleri (ayrilan stsleme dilimleri harig), dogranmig
feslegen, maydanoz, kekik ve rendelenmis parmesan peynirini nazikge katlayin. Kalan tuz ve
biberi ekleyin, her seyi iyice birlestirmek i¢in karistirin. Tadina bakin ve gerekirse baharati
ayarlayn.

Step 7

Risottoyu sekiz 1sitiimig s1g kaseye bélin. Her porsiyonun tzerine 2 ayrilmis firin domates
dilimi ve birkag¢ butin feslegen yapragi koyun. Her porsiyonun Gzerine taze parmesan peyniri
kivirciklar rendelemek icin sebze soyucu kullanin. Sicak ve kremsi haldeyken hemen servis
edin.

Step 8

En iyi kan sekeri yonetimi icin bu risottoyu ek protein icin 1zgara tavuk, balik veya beyaz
fasulye ile eslestirin. Glikoz tepkisini daha da dengelemek igin 6gununuze sirke soslu karigik
yesil salatayla baglamayi disinan.
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