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Biberli Sarimsak Soslu Yesillikler

Lif agisindan zengin yesillikler, aromatik sarimsak ve aci biber ile hazirlanan, kan sekerini
dengeleyici, canli bir sebze sotesi—sadece 20 dakikada hazir.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 10 min Toplam: 20 min Porsiyon: 4 GL2.4/Gl17

Malzemeler

Use olive oil or avocado oil spray for heart-healthy fats disik kalorili yemeklik sprey
sarimsak digi, ince dilimlenmis

kirmizi biber, cekirdegi ¢ikariimis ve iri dogranmis

Kirmizi sogan, ince dilimlenmisg

yesil biber, cekirdegi ¢ikariimis ve iri dogranmis

uzun saph brokoli, uclari kesilmis

kale, iri dogranmis

mumlanmamis limon suyu

Talimatlar

Step 1

Pisirmeye basiamadan once tum sebzeierinizi haziriayin. Sarimsak disierini ince diiimieyin,

kirmizi biberlerin geklrdeklerml %lkarl iri dograyln kirmizi sogani ince dilimleyin ve yesil
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biberleri lokma buyuklugunde iri dograyin.



Step 2

Uzun sapli brokolinin sert uclarini keserek temizleyin, ardindan kale'i idare edilebilir parcalar
halinde iri dograyin. Limonu sikin ve bir kenara koyun. 100 ml suyu &élgtup hazir bulundurun.

Step 3

Blyulk bir yapismaz tavayi veya wok'u orta-ylksek ateste isitin. Ylizeyi esit sekilde kaplamak
icin 2-3 pompa duguik kalorili yemeklik sprey uygulayin.

Step 4

Dilimlenmis sarimsak ve dogranmis biberleri sicak tavaya ekleyin. Yaklasik 1 dakika, kokusu
cikana ve sarimsak hafif altin rengi almaya baglayana kadar kavurun, yakmamaya dikkat
edin.

Step 5

Dilimlenmis kirmizi sogan, dogranmis yesil biber ve uglari kesilmig brokoliyi 100 ml su ile
birlikte tavaya ekleyin. Sebzeler yumusamaya baslayana kadar ama hala ¢itirhgini korurken
2-3 dakika sik sik karistirarak kavurun.

Step 6

Dogranmis karalahana yapraklarini ekleyin ve surekli karistirarak 2 dakika daha pisirin,
karalahana solup parlak yesil bir renk alana ve dokusunu korurken yumusayana kadar.

Step 7

Yesillikleri taze ¢ekilmis karabiber ile hafifce baharatlayin. Taze limon suyunu sebzelerin
Uzerine sikin ve esit dagilmasi igin son bir kez karigtirin.

Step 8

Hemen servis tabagina alin ve sicak olarak servis edin. Kan sekeri kontroli icin bu yemegi
6guninuzun ilk tabagi olarak veya i1zgara balik ya da tavuk gibi yagsiz protein kaynaklarinin
yaninda servis edin.
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