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Diisiik Glisemik Indeksli U¢ Cesit
Fasulye Chili'si Kavrulmus Biberlerle

Kan gsekerini dengede tutan, lif agisindan zengin vegan bir chili. Protein ve yavas sindirilen
fasulyelerle dolu, bu doyurucu tek tencere yemek, ani ylikselisler olmadan tatmin eder.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL12.1/Gl 21

Malzemeler

zeytinyagi

sari sogan, ince dogranmis

mix of colors preferred tatl biberler, ¢cekirdekleri ¢cikariimig ve dilimlenmis
6gutulmis kimyon

adjust to taste chili tozu

tatli fime kirmizi biber

with liquid konserve kirmizi fasulye chili sosunda

drained weight konserve karisik fasulye, sizilmus ve yikanmis

konserve dogranmis domates

optional low-Gl alternative to white rice karnabahar piring, servis i¢in
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Talimatlar

Step 1

Zeytinyagini bayudk, agir tabanl bir tencerede veya Hollanda firininda orta isida isitin,
yaklasik 2 dakika parlayincaya kadar.

Step 2

Dogranmig sogani tencereye ekleyin ve ara sira karistirarak 4-5 dakika sauté yapin,
yumusayip saydam hale gelinceye kadar.

Step 3

Dilimlenmis tath biberler ekleyin ve ara sira karistirarak 6-8 dakika daha pisirin, biberler
yumusayip kenarlarinda hafif karamelize olana kadar.

Step 4

Ogutilmiis kimyon, chili tozu ve fiime kirmizi biberi sebzelerin (izerine serpin. Baharatlar
kokulu hale gelene ve sebzeleri esit sekilde kaplamaya baglayincaya kadar 60-90 saniye
surekli karigtirin.

Step 5

Kirmizi fasulyeyi chili sosuyla birlikte, stizilmus karisik fasulyeyi ve dogranmis domatesleri
dokun. Her geyi birlestirmek icin iyice karistirin.

Step 6

Karisimi orta-yuksek isida kaynayan bir noktaya getirin, ardindan isiyr dasdrin ve 15-20
dakika kapali olmayan sekilde pigirin, ara sira karistirarak, chili istediginiz kivama gelene
kadar.

Step 7

Tuz, biber veya ek chili tozu ile tatlandirin. Kan sekeri yénetimi igin en iyi sonug i¢in, hemen
1,5 su bardagi porsiyonlarda karnabahar pirin¢ Gzerine servis yapin veya yaprakl yesillikler
tarafindan yan yana tek bir kase olarak tuketin.
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Step 8

Artiklari buzdolabinda hava gecgirmez bir kapta 5 gline kadar veya 3 aya kadar bireysel
porsiyonlarda dondurun. Lezzetler bir gece i¢inde derinlesir, bu da onu yemek hazirligi igin
mukemmel yapar.
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