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Diisiik Glisemik indeksli Siyah Fasulye
Koftesi ve Dumanli Chipotle Sos

Protein agisindan zengin siyah fasulye kéfteleri, lif bakimindan zengin tam tahillarla birleserek
kan sekerini dengede tutarken her lokmada cesur, dumanli tatlar sunar.

Hazirlik: 25 min Pigirme: 75 min Toplam: 100 min Porsiyon: 6

GL 27.8 /Gl 38

Malzemeler

Low Gl legume, excellent fiber source kuru siyah fasulye, temizlenmis ve durulanmis, bir
gece suda bekletilmig

fasulye pisirmek igin su

defne yapragi

Low G, rich in lycopene erik domates, kabugu soyulmus ve ¢ekirdekleri ¢cikariimig, dogranmig
Low Gl vegetable sari sogan, dogranmis

May help regulate blood sugar dis sarimsak, kiyilmis

Concentrated tomato flavor salca

Vinegar may improve insulin sensitivity sarap sirkesi

Capsaicin may boost metabolism adobo soslu chipotle biber, kiylimis
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Anti-inflammatory spice kimyon

tuz

Heart-healthy fat kanola yagi

Low G, high in vitamin C kirmizi dolma biber, ¢ekirdekleri ¢ikarilmis ve dogranmis
Medium Gl whole grain, adds texture pismis esmer piring

Healthy fats slow glucose absorption pekan cevizi, dogranmis

Low Gl allium yesil sogan, ince dilimlenmis

Protein binder, minimal glycemic impact yumurta, hafif¢ce ¢irpilmis
Choose 100% whole grain for lower Gl taze tam tahilli galeta unu

Look for 100% whole grain, 3g+ fiber per bun tam tahilli hamburger ekmegi
Eat first to slow glucose absorption domates dilimleri

Raw onion adds crunch and nutrients kirmizi sogan dilimleri

Non-starchy vegetable, eat first marul yapraklari, ikiye bélinmus

Talimatlar

Step 1

Suda bekletilmis ve stizilmus siyah fasulyeyi blyuk bir tencereye 3 su bardagi su ve defne
yaprag! ile koyun. YlUksek ateste kaynatin, ardindan is1y1 diisiriin ve tencereyi yari kapal
tutun. Fasulye tamamen yumusak ve ici kremsi olana kadar 60-70 dakika hafif ateste pisirin.
Suzgecte iyice suzin ve defne yapragini ¢ikarin.

Step 2

Fasulye piserken dumanl chipotle sosu hazirlayin. Dogranmis domatesleri, dogranmigs sari
soganin yarisini, kiyllmis sarimsagin yarisini, salcayi, sarap sirkesini, kiyilmig chipotle biberi,
3/4 cay kasigi kimyonu ve 1/4 cay kasigi tuzu kiclk bir tencerede birlestirin. Orta-ylksek
ateste kaynatin, ardindan ortaya alin ve ara sira karistirarak yaklasik 5 dakika zengin bir sos
kivamina gelene kadar pigirin. Ocaktan alin ve tamamen sogumaya birakin.
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Step 3

Blyuk bir tavada 1/2 yemek kasigl kanola yagini orta ateste i1sitin. Kalan dogranmis sari
sogani ekleyin ve yumusayip saydam olana kadar 4 dakika pisirin. Dogranmis kirmizi dolma
biber ve kalan kiyllmis sarimsagi ekleyin, sebzeler yumusamaya bagslayana kadar 3 dakika
daha pisirin. 1/4 cay kasigi tuzla tatlandirin, bir kaseye aktarin ve sogumaya birakin. Tavayi
daha sonra kullanmak tzere yakinda tutun.

Step 4

Bir mutfak robotunda stizilmus siyah fasulyeyi, sogumus sogan-biber karigimini, pismis
esmer pirinci, dogranmis pekan cevizini, dilimlenmis yesil sogani ve kalan 1 ¢ay kasigi
kimyonu birlestirin. Karigim kabaca pure olana kadar ama hala biraz dokusu kalana kadar
8-10 kez ¢ekin—hamur kivamina gelene kadar asiri islemekten kacinin. Blyuk bir kaseye
aktarin ve ¢irpilmis yumurta ve tam tahilli galeta ununu hafifce karistirin.

Step 5

Kéfte karigsimini 6 esit porsiyona bolin ve her birini yaklasik 2 cm kalinliginda ve 10 cm
capinda kofte sekline getirin. Yapismayi énlemek ve diizgin kenarlar olusturmak igin i1slak
ellerinizi kullanin. Koéfteleri bir tabaga yerlestirin ve pisirme sirasinda sekillerini korumalarina
yardimci olmak igin 10 dakika buzdolabinda bekletin.

Step 6

Ayni tavada kalan 1 yemek kasigl kanola yagini orta-yiksek ateste isitin. Yag parlamaya
basladiginda, kéfteleri dikkatlice ekleyin, kalabalik olmasini énlemek icin gerekirse gruplar
halinde galigin. ilk tarafta altin kahverengi bir kabuk olusana kadar 4-5 dakika pisirin,
ardindan nazikge gevirin ve her iki tarafta da 1sinip guizelce kizarana kadar 3-4 dakika daha

pisirin.

Step 7

Optimal kan sekeri kontrolU icin monte etmek Gzere, her tabaga alt ekmegi yerlestirin ve 6nce
yarim marul yapragi ve bir domates dilimi koyun. Sicak siyah fasulye kéftesini, ardindan bir
kirmizi sogan dilimi ve cémert bir kasik chipotle sosu ekleyin. Ust ekmegi kapatin ve kofteler
sicak ve digi ¢itir ¢itirken hemen servis edin.
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