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Dusuk glisemik indeksli karnabahar
mucveri ve avokado

Karnabahar ve kremali avokado dolu ¢itir ¢itir altin renkli mticverler—kan sekerini dengeleyici,
geleneksel patates mdcverlerine saglikli bir alternatif.

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

Malzemeler

Low Gl vegetable, non-starchy, high fiber karnabahar, rendesi

Low Gl, contains quercetin for blood sugar support kirmizi sogan, dogranmis
Zero Gl, high protein slows glucose absorption blyik yumurta

Zero Gl, healthy fats improve insulin sensitivity olgun avokado

No glycemic impact deniz tuzu

No glycemic impact, may improve nutrient absorption karabiber, taze cekilmis
Low Gi, supports healthy glucose metabolism sarimsak tozu

No glycemic impact, rich in antioxidants taze kisnis, kiyilmis

Zero Gl, monounsaturated fats support metabolic health sizma zeytinyagi
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Talimatlar

Step 1

Karnabaharin ince rende edildiginden emin olarak malzemelerinizi hazirlayin (mutfak robotu
veya hazir rende karnabahar kullanin), kirmizi sogani kiicik parcalar halinde dograyin ve
taze kignisi kiyin. Avokadoyu ikiye bélun ve icini kagikla ¢ikarin.

Step 2

Genis bir karistirma kabinda rende karnabahar, dogranmis kirmizi sogan ve yumurtalar
birlestirin. Yumurtalari dogrudan karigima ¢irpin, her sey esit sekilde kaplanana ve iyi
karigana kadar.

Step 3

Avokadoyu kugulk parcalar halinde dograyin (yaklasik 1,5 cm'lik parcalar) ve karnabahar
karisimina nazikge katlayin, avokadoyu tamamen ezmeyin—biraz doku kalmasini
istiyorsunuz.

Step 4

Karisimi deniz tuzu, karabiber, sarimsak tozu ve kiyilmig kisnigle baharatlayin. Baharatlari
hamur boyunca esgit sekilde dagitmak icin iyice karistirin. Karigsim bastirildiginda bir arada
durmali ama biraz gevsek olacaktir.

Step 5

Sizma zeytinyagini blyuk yapismaz bir tavada orta ateste yaklasik 2 dakika isitin,
parildayana kadar ama dumanlanmayana kadar. Yanmadan ¢itir dig yizeyler elde etmek igin
uygun sicaklik cok dnemilidir.

Step 6

Ellerinizi veya blyuk bir kasik kullanarak yaklasik 1/4 fincan karnabahar karigimini alin ve
yaklasik 1,5 cm kalinliginda duz bir kéfte sekline getirin. Karigimi sikistirmak ve bir arada
tutmasina yardimci olmak icin birkac kez sikica bastirin. Sicak tavaya nazikce yerlestirin, her
mucver arasinda bosluk birakin.
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Step 7

Mucverleri 3-4 dakika alt kismi altin kahverengi ve ¢itir olana kadar kimildatmadan pigirin.
Onlari hareket ettirme durtiistine karsi koyun—bu, bittun kalmalarina yardimei olan diizgln
bir kabuk olusmasini saglar.

Step 8

Genis bir spatula kullanarak her mucveri dikkatlice ¢evirin ve ikinci tarafta 3-4 dakika daha
altin kahverengi ve tamamen pisene kadar pisirin. Micverler sert olmal ve seklini
korumalidir. Bir tabaga aktarin ve sicak ve citirken hemen servis yapin.
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