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Tok tutan dusuk glisemik indeksli dana
etli ve arpali guvec

Yagsiz dana eti, lif acisindan zengin arpa ve renkli sebzelerle hazirlanan, kan sekerini dengede
tutarken maksimum rahatlik saglayan besleyici bir soguk hava gtiveci.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 90 min Toplam: 110 min Porsiyon: 6 GL 6.5/Gl 28

Malzemeler

High-quality protein; trim all visible fat yagsiz dana but eti, yaglari temizlenmis
Heart-healthy monounsaturated fat kanola yagi

Contains quercetin; may improve insulin sensitivity sari sogan, dogranmis
Very low GI; adds fiber and crunch kereviz, dogranmis

Low Gi; rich in lycopene Roma domatesi, dogranmis

Lower Gl than white potato (Gl ~54); keep skin on for fiber tatl patates, kabuguyla kiip
dogranmig

Moderate Gl when eaten with skin; balanced with other vegetables beyaz patates
kabuguyla, kip dogranmig

Virtually zero Gl; adds umami depth mantar, dogranmis
Raw Gl ~16; cooking increases slightly but still low havug, dogranmis

May improve insulin sensitivity sarimsak disi, dogranmig
logifoodcoach.com/recipes/tok-tutan-dusuk-glisemik-indeksli-dana-etli-ve-arpali-guvec



Nutrient-dense; extremely low Gl; high fiber lahana, dogranmig

Excellent low-Gl grain (Gl ~28); rich in beta-glucan fiber inci arpa, pismemis

Acetic acid may lower post-meal glucose kirmizi sarap sirkesi

Adds depth; vinegar helps moderate blood sugar balsamik sirke

Choose low-sodium to control blood pressure disik sodyumlu sebze veya dana suyu
Traditional herb with potential glucose-lowering properties kuru adacayi, ufalanmig
Aromatic herb; adds complexity taze kekik, ince dogranmis

Fresh herb; vitamin K and antioxidants taze maydanoz, ince dogranmis

Contains carvacrol; may support healthy glucose metabolism kuru kekik

May enhance insulin sensitivity kuru biberiye, ince dogranmig

Piperine may improve nutrient absorption karabiber, damak tadina gére

Talimatlar

Step 1

Izgaranizi veya firininizi orta i1siya 6n isitin. Isinirken, keskin bir bicak kullanarak dana but
etinden gériinen tiim yag ve bag dokusunu temizleyin. lyi bir kizartma saglamak icin eti kagit
havluyla kurulayin.

Step 2

Temizlenmis biftedi 1zgaraya veya firinin altina yerlestirin. ic sicaklik orta pismis icin 135°F'ye
ulasana kadar, yarisinda bir kez cevirerek toplam 12 ila 14 dakika pisirin. Eti yumusak tutmak
icin fazla pisirmekten kacinin. Atesten alin, folyo ile gevsekge 6rtlin ve sebzeleri hazirlarken
10 dakika dinlendirin.

Step 3

Blyuk, kalin tabanlh bir tencerede veya dékim tencerede kanola yagini orta-yiksek ateste
isitin. Dogranmig sogan, kereviz, havug, tath patates, beyaz patates, mantar ve domatesleri
ekleyin. Sebzeler yumusamaya ve acik altin-kahverengi kenarlar olusturmaya baglayana
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Step 4

Tencereye ince dogranmis sarimsagi ekleyin ve kokusu ¢ikana kadar 1 dakika pisirin. inci
arpay!i ekleyin ve taneleri hafifce kavurmak ve yapismayi énlemek icin sik sik karistirarak 5
dakika pisirmeye devam edin. Bu adim arpanin findiksi lezzetini artirir.

Step 5

Arpa kavruluyor olsa da, dinlenmis dana etini yarim inclik kipler halinde, maksimum
yumusaklik i¢in lifin tersine keserek kesin. Dana eti pargalarini dinlenme tabagindan biriken
sularla birlikte tencereye ekleyin.

Step 6

Kirmizi sarap sirkesi ve balsamik sirkeyi dokin, tencerenin dibini temizlemek ve lezzetli
kahverengi parcalari kaldirmak icin karigtirin. Dana suyu, dogranmis lahana, adacayi, kekik,
maydanoz, kekik, biberiye ve karabiberi ekleyin. Her seyi iyice karistirin.

Step 7

Guveci yiksek ateste kaynamaya getirin, ardindan hemen hafif bir kaynamaya dusarin.
Kismen kapatin ve arpa yumusak ve ¢ignenebilir olana, sebzeler yumusayana ve sivi kalin,
tok tutan bir kivama inene kadar her 15 dakikada bir karistirarak 60 dakika pigirin. Tadina
bakin ve istenirse ilave karabiber ile baharati ayarlayin.

Step 8

Atesten alin ve servis etmeden 6nce guvecin 5 dakika dinlenmesine izin verin. Bu, lezzetlerin
kaynasmasini ve glivecin daha da koyulasmasini saglar. Derin kaselerde sicak servis edin,
her porsiyonun iyi bir dana eti, sebze ve arpa karisimi icerdiginden emin olun. Artanlari
buzdolabinda 4 gline kadar hava gecgirmez kaplarda saklayin veya 3 aya kadar dondurun.
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