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Avokadolu dusuk glisemik karnibahar
mucveri

Karnibahar pirinci, kremali avokado ve yumurtadan yapilan ¢itir ¢itir altin renkli miicverler—kan
sekerini dengede tutarken istahinizi tatmin eden lezzetli diistik karbonhidratli bir alternatif.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 18 min Toplam: 33 min Porsiyon: 4 GL1.1/Gl 26

Malzemeler

Low Gl vegetable, excellent for blood sugar control karnibahar, pirin¢ haline getirilmis
Contains quercetin which may help regulate blood sugar kirmizi sogan, dogranmis
High-quality protein with zero glycemic impact blytk yumurta

Healthy fats slow glucose absorption olgun avokado

deniz tuzu

karabiber, taze cekilmis

May help improve insulin sensitivity sarimsak tozu

Adds fresh flavor without carbohydrates taze kignis, dogranmis

Heart-healthy fat that doesn't raise blood sugar Sizma zeytinyagi
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Talimatlar

Step 1

Karnibaharin ince pirin¢ haline getirildiginden ve kirmizi soganin kuguk, esit parcalara
dograndigindan emin olarak malzemelerinizi hazirlayin. Micverlerin daha iyi tutunmasina ve
daha citir bir doku elde etmesine yardimci olmak icin pirin¢ haline getirilmis karnibahari kagit
havlu ile kurulayarak fazla nemi alin.

Step 2

Blyuk bir karistirma kabinda yumurtalar kirin ve hafif¢ce ¢irpin. Piring haline getirilmis
karnibahar ve dogranmis kirmizi sogani kaba ekleyin, yumurtalarin tim sebzeleri esit sekilde
kaplamasini saglamak icin iyice karistirin.

Step 3

Avokadoyu yaklagik bir santimetre kupler halinde kesin. Avokado pargalarini karnibahar
karisimina nazikce katlayin, tamamen ezilmemesine dikkat edin—her lokmada zenginlik i¢in
biraz doku kalmasini istiyorsunuz.

Step 4

Karigimi deniz tuzu, karabiber, sarimsak tozu ve dogranmis kignis ile baharatlayin. Baharatlar
karisim boyunca esit sekilde dagilana kadar her seyi birlikte karistirin. Karigsim bastiriidiginda
bir arada durmali ancak yine de biraz gevsek hissettirmeli.

Step 5

Zeytinyagini buyuk bir yapismaz tavada orta ateste yaklasik 2 dakika isitin, parildayana
kadar ama dumanlanmayana kadar. Tava isinirken, ellerinizi kullanarak karnibahar
karisimindan yaklasik 8 santimetre capinda ve bir santimetre kalinliginda kiguk koéfteler
olusturun, sikigtirmak icin sikica bastirin.

Step 6

Dikkatle tavaya 3-4 mucver yerlestirin, her birinin arasinda bosluk birakin. Alt kisim altin
kahverengi ve ¢itir olana kadar 3-4 dakika kipirdatmadan pigirin. Bu sure zarfinda onlari
hareket ettirme dirtustine kargi koyun—bu, mucverleri bir arada tutan diizgin bir kabugun
olugsmasini saglar.

logifoodcoach.com/recipes/avokadolu-dusuk-glisemik-karnibahar-mucveri



Step 7

Genis bir spatula kullanarak her mucveri nazikge cevirin ve ikinci tarafta altin kahverengi ve
tamamen pisene kadar 3-4 dakika daha pisirin. Mlcverler spatula ile hafifce bastirildiginda
sert hissettirmeli.

Step 8

Pismis mucverleri fazla yagr emmesi igin kagit havlu ile kaplanmig bir tabaga aktarin. Kalan
karisimla pisirme islemini tekrarlayin, gerekirse tavaya biraz daha zeytinyagdi ekleyin. Tam bir
disuk glisemik 6gun icin Yunan yogurdu, eksi krema veya sekersiz salsa ile sicak servis edin.
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