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lzgara Bonfile ve Sebze Sisleri ile Findikli
Esmer Piring

Marine edilmis yumusgacik et kiipleri, renkli sebzelerle gislere dizilmig, diizenli enerji ve dengeli
kan gsekeri seviyeleri icin lif agcisindan zengin esmer piring lizerinde servis edilir.

Hazirlik: 25 min Pigirme: 45 min Toplam: 70 min Porsiyon: 2 GL7.3/Gl 34

Malzemeler

Low Gl whole grain, provides sustained energy esmer piring, uzun taneli

piring pisirmek igin su

Lean protein source, minimal glycemic impact bonfile biftek, gérinar yagi temizlenmis
For marinating, check label for added sugars yagsiz italyan sosu

Very low Gl, high in fiber and vitamin C yesil dolma biber, ¢cekirdegi ¢ikariimis ve dérde
boélunmus

Low Gi, rich in lycopene kiraz domates, bitin
Low Gl, adds flavor and quercetin kiicik sari sogan, dilimlenmis
Soak wooden skewers 30 minutes before use tahta veya metal sigler

Prevents sticking on grill pisirme spreyi, zeytinyagi bazli
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Talimatlar

Step 1

Esmer piring ve suyu orta boy bir tencereye ekleyin ve ylksek ateste kaynatin. Kaynamaya
basladiginda, 1s1y1 en dislk ayara indirin, kapagi sikica kapatin ve pirin¢ yumusayana ve su
tamamen cekilene kadar 35-45 dakika hafifce pigirin. Ara sira kontrol edin ve yanmamasi igin
gerekirse bir tutam su ekleyin. Atesten alin ve kapagi kapali olarak 5 dakika bekletin.

Step 2

Pirin¢ piserken, bonfile biftegi yaklasik 2,5 cm boyutunda 8 esit kiipe kesin. Et kiplerini sig bir
kaseye yerlestirin, italyan sosunu lzerlerine dékiin ve marinayi ellerinizle her parcaya masaj
yaparak sirun. Kaseyi kapatin ve esit lezzet dagihmi icin yari yolda eti ¢evirerek en az 20
dakika buzdolabinda bekletin. Sostaki asit eti yumusatmaya yardimci olacaktir.

Step 3

Sebzelerinizi hazirlayin: dolma biberi 2,5 cm'lik 8 esit parcaya kesin, sogani tek tek dilimlerine
ayirin ve kiraz domateslerini durulayin. Tim sebzeleri kagit havluyla kurulayin. Tahta sis
kullaniyorsaniz, 1zgarada yanmamasi icin en az 30 dakika suda bekletildiginden emin olun.

Step 4

lzgaranizi orta-yiksek 1siya (yaklasik 200°C) 1sitin veya firin 1zgarasini yuksek ayara getirin.
Yapigsmay! Onlemek igin 1zgara 1zgaralarini veya izgara tavasini pigsirme spreyiyle hafifge
kaplayin. Optimal pisirme icin pisirme yuzeyini 1si kaynagindan 10-15 cm uzaga yerlestirin.
Sisleri eklemeden 6nce 1zgaranin en az 10 dakika isinmasina izin verin.

Step 5

Malzemeleri 4 sise su sirayla dizin: et klipu, dolma biber parcasi, kiraz domates, sogan dilimi,
ardindan her siste bir kez daha tekrarlayarak her siste her malzemeden 2'ser parca olacak
sekilde 4 sis olusturun. Sebzeleri ve eti, tim taraflarda esit pisme ve uygun karamellesme
saglamak icin parcalar arasinda kiguk bosluklar (yaklasik 0,5 cm) birakarak dizin.

Step 6

Sisleri 6nceden isitilmis 1zgaraya veya firin 1zgarasinin altina yerlestirin. Tim taraflarda esit
kizarma elde etmek icin sisleri her 2-3 dakikada bir cevirerek toplam 8-10 dakika pisirin. Et
orta pismis icin 63°C veya orta pismis icin 71°C i¢ sicakliga ulasmalidir. Sebzeler hafif yanik

izleriyle yumidgaloalmah dumitestanahn e idakika dinderdifinindikli-esmer-pirinc



Step 7

Pismig esmer pirinci bir catalla kabarin ve sigler igin bir yatak olusturarak iki tabak arasinda
esit olarak paylastirin. Her porsiyonun tzerine 2 gig yerlestirin, biriken sularin piring Gzerine
akmasina izin verin. Optimal kan sekeri kontrolu icin énce protein ve sebzeleri yiyin, sonra
piringle bitirin. Bu yeme sirasi 6gun sonrasi glikoz artislarini %40'a kadar azaltabilir. Sicakken
hemen servis edin.
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