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Taze Otlu Diisiik Glisemik Indeksli
Karnabahar Tabule

Bulgur yerine karnabahar kullanilarak hazirlanan, kan sekerine dost geleneksel tabule yorumu.
Lif agisindan zengin sebzeler ve metabolizmayi hizlandiran otlarla dolu.

Hazirhk: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL1.9/Gl 24

Malzemeler

Provides low-Gl base instead of bulgur wheat; estimated Gl: 15 kii¢lik boy karnabahar,
ciceklerine ayrilmig

Rich in antioxidants that support insulin sensitivity; negligible glycemic impact taze
maydanoz yapraklari ve yumusak saplari

May help regulate blood sugar; contains compounds that improve glucose metabolism
taze nane yapraklar

Low-Gi allium vegetable; estimated Gl: 15 taze sogan, dogranmis

May improve insulin sensitivity and reduce fasting glucose dis sarimsak, soyulmus

Low-Gl vegetable; estimated Gi: 38; rich in lycopene olgun domates, ince dogranmis

Very low-Gl; high water content slows digestion; estimated Gl: 15 salatalik, ince dogranmis
No glycemic impact; enhances mineral absorption deniz tuzu

Acidic component iowers overaii giycemic response; estimated Gi: 20 taze iimon suyu
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Healthy fat slows glucose absorption; no glycemic impact; choose cold-pressed sizma
zeytinyagi

Talimatlar

Step 1

Karnabahar basini kalin saplari ¢ikararak kucguk ciceklere ayirin. Gerekirse partiler halinde
calisarak, cicekleri mutfak robotunuza ekleyin ve karnabahar ¢cok ince, kuskus benzeri bir
dokuya doénlgene kadar 15-20 kez pulse edin—tipik karnabahar pilavindan ¢ok daha ince.
Parcalar kiigiik tanelere benzemelidir. islenmis karnabahari bily(ik bir karistirma kabina
aktarin.

Step 2

Mutfak robotunu yilkamadan, taze maydanoz yapraklari ve saplari, nane yapraklari, soyulmus
sarimsak digleri ve dogranmis taze sogani ekleyin. Tim otlar ve aromatikler kiguk, esit
parcalara ince dogranana kadar 10-15 kez pulse edin. lyice dogranmis ama ezme haline
gelmemis olmasini istiyorsunuz.

Step 3

Ot karisimini mutfak robotundan karnabaharin oldugu kaba aktarin. Karnabahar ve otlari
nazikce karistirmak ve her yere esit sekilde dagitmak icin bir ¢atal veya ellerinizi kullanin.

Step 4

ince dogranmis domates ve salataligi kaba ekleyin. En iyi doku ve gériniim icin sebzeler
karnabahar taneleri blyukligunde kiguk, esit parcalara dogranmalidir.

Step 5

Tuzu salatanin Gzerine esit sekilde serpin, ardindan taze limon suyu ve sizma zeytinyagini
Uzerine gezdirin. Buyuk bir kasik veya ellerinizi kullanarak her seyi iyice karistirin, sosun tim
sebzeleri ve otlar esit sekilde kapladigindan emin olun.

Step 6

Servis vapmadan 6nce tabulevi oda sicakliginda 10-15 dakika dinlenmeve birakin. Bu
dinlenme suresi karnabaharin sosu emmesini ve tatlarin gliizelce kaynasmasini saglar. Limon
suyundaki asitdigreetszelerintiafifgs/ ipamesatasakalisemik-indeksli-karnabahar-tabule



Step 7

Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin, tercihinize gére daha fazla tuz, limon suyu veya
zeytinyag! ekleyin. Hemen oda sicakliginda servis yapin veya 3 giine kadar buzdolabinda
saklayin. En iyi kan sekeri yonetimi icin bir protein kaynagiyla eslestirin ve 6gununizin daha
yuksek karbonhidratli bilesenlerinden énce sebzeleri 6nce yiyin.
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