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Taze Otlu Diisiik Glisemik Indeksli
Karnabahar Tabule

Bulgur yerine karnabahar kullanilarak hazirlanan, taze otlar, ¢itir sebzeler ve saglikli yaglarla
dolu, kan sekerine dost geleneksel tabulenin yeni yorumu.

Hazirhk: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL1.8/Gl 24

Malzemeler

yields 3 cups cauliflower couscous; Gl: 15 (very low); non-starchy vegetable base kucguk
boy karnabahar, giceklerine ayriimig

Gl: negligible; rich in vitamin K and antioxidants taze maydanoz yapraklari ve yumusak
saplari

Gl: negligible; supports digestion and adds refreshing flavor taze nane yapraklari
Gl: 15; mild allium flavor without blood sugar impact taze sogan, dogranmis

Gl: negligible; supports insulin sensitivity dis sarimsak

Gl: 15; low-sugar vegetable despite sweetness olgun domates, ince dogranmig

Gl: 15; high water content, minimal carbs salatalik, ince dogranmig

enhances flavors; use quality sea salt deniz tuzu

Gl: negligible; citric acid may help moderate glucose response taze limon suyu

healthy monounsaturated fats slow carbohydrate absorption sizma zeytinyagi
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Talimatlar

Step 1

Karnabaharin disg yapraklarini ¢cikarin ve kalin gévdeyi atarak basi kiguk ciceklere ayirin.
Yaklasik 3 su bardag: cicek elde etmelisiniz.

Step 2

Gerekirse partiler halinde calisarak karnabahar ¢giceklerini mutfak robotuna ekleyin.
Karnabahar ¢ok ince, kuskus benzeri bir dokuya déntsene kadar 15-20 kez pulse yapin—
tipik karnabahar pilavindan ¢ok daha ince. Pargalar ince galeta unu gibi gériinmelidir.
islenmis karnabahar biiyiik bir karistirma kabina aktarin.

Step 3

Mutfak robotunu yikamadan maydanoz yapraklari ve saplari, nane yapraklari, taze sogan ve
sarimsak diglerini ekleyin. Tim otlar ve aromatikler kl¢uk, esit parcalara ince dogranana
kadar 10-15 kez pulse yapin. Gerektiginde kenarlari kaziyin.

Step 4

Dogranmis ot karisimini karnabahar kuskusunun oldugu kaba ekleyin. Otlarin karnabahar
boyunca esit dagildigindan emin olarak her seyi bir ¢atalla veya ellerinizle karistirin.

Step 5

ince dogranmis domates ve salataligi kaba ekleyin. Sebzeleri ezmemeye dikkat ederek
karnabahar ve ot karigsimina nazikge katlayin.

Step 6

Tuzu salatanin Gzerine serpin, ardindan taze limon suyu ve sizma zeytinyagini gezdirin.
Sosun tim malzemeleri esit sekilde kapladigindan emin olarak her seyi iyice karistirin.

Step 7

Kabi kapatin ve lezzetlerin kaynasmasi ve karnabaharin limon suyu ve tuzdan hafif¢e
yumusamasi i¢in tabuleyi oda sicakliginda 10-15 dakika dinlendirin. Tadina bakin ve
gerekirse ilave tuz veya limon suyu ile ayarlayin.
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Step 8

Oda sicakhginda hemen servis edin veya 3 gline kadar buzdolabinda saklayin. En iyi kan
sekeri yonetimi icin bunu protein agisindan zengin ana yemeklerden once ilk yemek olarak
tiketin veya tam bir disuk glisemik 6gun icin 1zgara balik veya tavukla eslestirin.
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