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Dusuk Gl Kahverengi Pirin¢ Kizartmasi
ve Otlu Omlet Seritleri

Findik aromali kahverengi basmati piring, ¢itir sebzeler ve narin Kignis omlet seritleri iceren canli
Asya esinli bir kizartma, kan sekerini dengede tutmak igin.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL124/GI 41

Malzemeler

Low Gl (50-55) - excellent choice for blood sugar control kahverengi basmati pirin¢
Heart-healthy monounsaturated fat kanola yagi

Anti-inflammatory, supports insulin sensitivity taze zencefil, rendelenmis

May help regulate blood glucose sarimsak disleri, ince dogranmig

Low Gl vegetable, adds fiber yesil sogan, uzunlamasina ince dilimlenmis

Low Gi, high in fiber and B vitamins shiitake mantarlari, dilimlenmis

Medium Gl when cooked, rich in beta-carotene havug, ince cubuklar halinde dilimlenmig
Low Gi, high in vitamin C kirmizi tatli biber, ince dilimlenmis

Protein slows glucose absorption buylk yumurtalar, ¢irpiimig

Adds moisture to omelette yagsiz sut

Fresh herb, negligible glycemic impact taze kisnis, dogranmig, garnis icin ekstra
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Use reduced-sodium version disik sodyumlu soya soyu
Healthy fat for flavor kavrulmus susam yagi
Contains sugar - use sparingly or substitute with fresh chili biber receli

Adds protein, healthy fats, and minerals susam tohumlari, kavrulmus

Talimatlar

Step 1

Kahverengi basmati pirinci soguk su altinda iyice durulayin, su berrak olana kadar. Paket
ybnergelerine gdre pisirin (tipik olarak kaynar suda 25-30 dakika), sonra iyice stzin ve bir
tarafa koyun. Durulama fazla nigastay uzaklastirir ve daha diiguk glisemik tepkiye yardimci
olur.

Step 2

Pirin¢ piserken tim sebzeleri hazirlayin: zencefili rendeleyin, sarimsagi ince dograyin, yesil
sogani uzunlamasina ince seritlere kesin, shiitake mantarlarini dilimleyin, havuglari ince
cubuklar halinde kesin ve kirmizi biberi ince seritlere kesin. Her seyin hazir olmasi hizli, egit
pisirmeyi saglar.

Step 3

Buyuk bir wok veya tava iginde 2 cay kasigi kanola yagini yuksek isida isitin, parlayincaya
kadar. Rendelenmis zencefil ve dogranmig sarimsagi ekleyin, 1 dakika boyunca surekili
karistirin, yanmadan 6nce. Aromatikler yagi lezzetle inflize edecektir.

Step 4

Hazirlanan tim sebzeleri—yesil sogan, shiitake mantarlari, havug gubuklari ve kirmizi biber
seritleri—sicak woka ekleyin. Yuksek i1sida 3-4 dakika kizartin, sik sik cevirerek, sebzeler
citir-yumusak olana ve kenarlarinda hafif kavrulana kadar. Yanmayi dnlemek igin harekette
tutun, ¢itirigr koruyun.
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Step 5

Sebzeler piserken, yumurtalari, dogranmis kisnis ve bir tutam karabiber ile bir kapta cirpin.
Kalan 1 ¢ay kasigi kanola yagini kiicik bir yapismaz tavada orta-dusuk isida isitin. Yumurta
karisimini dékup bir kez hafifce karistirin, sonra 2-3 dakika boyunca rahatsiz etmeden pisirin,
ustte hafif bir titreme kalana kadar.

Step 6

Omleti buyuk bir tabak veya spatula kullanarak dikkatli bir sekilde ¢evirin ve diger tarafi 1-2
dakika pisirin, tamamen pisip hafif altin rengi olana kadar. Kesme tahtasina aktarin ve ince
seritler veya cubuklar halinde kesin. Garnis icin bir tarafa koyun.

Step 7

Pismis kahverengi pirinci, sebzelerle birlikte woka ekleyin. Soya soyu, kavrulmus susam yagi
ve sekersiz biber recelini dokin. Her seyi orta-yuksek 1sida 2-3 dakika karistirin, piring
Isinana ve baharatlarla iyi kaplanana kadar. Gerekirse tat kontrol edin ve ayarlayin.

Step 8

Kizartilmig pirinci ve sebzeleri dort kaseye boltsturin. Her porsiyonun UGzerine omlet seritleri,
kavrulmus susam tohumlarindan bir tutam ve taze kignis yapraklari koyun. Optimal kan sekeri
kontrolU icin, yemek yiyenleri protein acisindan zengin omleti ve lif acisindan zengin sebzeleri
Once yemeye, ardindan pirinci yemeye tesvik edin.
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