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Kavrulmus Karnabahar ve Yaban Pirinci
Salatasi Mercimekli

Kavrulmug baharatli karnabahar, findikli yaban pirinci ve protein agisindan zengin mercimekten
olusan, canli ve lif bakimindan zengin bir tahil kasesi—kan sekeri seviyesini dengede tutmak
icin mukemmel.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 40 min Toplam: 60 min Porsiyon: 12

GL 15.3/Gl 48

Malzemeler

Low Gl vegetable, high in fiber karnabahar, ciceklere ayriimig
Healthy fat, slows glucose absorption kavrulma igin zeytinyagi
Antioxidant spice, no glycemic impact paprika

Wild rice lowers overall Gl compared to white basmati alone basmati ve yaban pirinci
karigimi

Low Gl (29), high protein and fiber Puy mercimegi, kuru
Medium Gl (64), use sparingly or reduce amount kuru (ziim

Large handful, rich in antioxidants taze maydanoz, kabaca kiyiimis

Vitamin C enharicesnutrientahsotkptionlimemazesinvelsuypirinci-salatasi-mercimekli



Healthy monounsaturated fats sos icin extra virgin zeytinyagi

Acidity helps lower glycemic response beyaz sarap sirke

Talimatlar

Step 1

Firini 200°C'ye (180°C fan/400°F/gaz mark 6) 6n isitin. Blyuk bir firin tepsisini yagli kagitla
kaplayin.

Step 2

Karnabahari esit boyutta isirilabilir ¢cigeklere kesin. Bunlari buyuk bir kaseye koyun, 2 yemek
kasig1 zeytinyagi ile ¢esitlendirin ve paprika serpstirin. Tum cicekler baharath yag ile esit
sekilde kaplanana kadar iyice karigtirin.

Step 3

Karnabahar ciceklerini hazirlanmis firin tepsisine tek bir katman halinde yayin,
cakismadigindan emin olun. 35-40 dakika kavrulun, yari yolda bir kez ¢evirin, kenarlarinda
altin kahverengi ve catalla batirildiginda yumusak olana kadar. Firindan ¢ikarin ve oda
sicakligina sogumaya birakin.

Step 4

Karnabahar kavrulurken, piring ve mercimegi ince goz bir stizgegte soguk akan su altinda
birlikte yikayin, su berrak olana kadar. Buyuk bir tencereye aktarin ve 2:1 oraninda su ekleyin
(birlesik tahil ve mercimek icin yaklasik 1,2 litre su).

Step 5

Pirin¢c ve mercimegi yiksek isida kaynattiktan sonra hemen hafif bir simmer'a disurin. Siki
kapak ile kapatin ve 25-30 dakika pigirin, piring ve mercimek yumusak ama hafif bir isirma
kalana kadar. Fazla siviyl sizin ve pisirme islemini durdurmak ve karigimi sogutmak icin
soguk su altinda yikayin.

Step 6

Limon zestini, limon suyunu, 8 yemek kasigi zeytinyagini ve beyaz sarap sirkesini kiiguk bir

kasede cirngiik Al SRAYBH hapEiavnulad Aimak-icin deniz iHzy. va-taze-aitllmus siyah

biber ile comertce baharat verin.



Step 7
Sogumus piring ve mercimek karisimini buyik bir servis kasesine aktarin. Tahillarin lezzetleri
absorbe etmesine yardimci olmak i¢in dressing'i hala biraz ilik iken tzerine dékun. Kavrulmus
karnabahar cicekleri, kuru Uzum (veya ceviz ikamesi), kiyllmig maydanoz ve nane
yapraklarini ekleyin.

Step 8

Her seyi hafifce ama tamamen karigtirin, dressing'in tim malzemeleri esit sekilde
kaplamasini saglayin. Tad alin ve gerekirse baharat ayarini yapin. En iyi lezzet ve optimal
kan sekeri yaniti icin oda sicakliginda servis yapin. Bu salata 2 giin 6nceden hazirlanabilir ve
buzdolabinda kapali sekilde saklanabilir. Her porsiyon yaklasik 1,5 su bardagdi bu tatmin edici

salatayi saglar.
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