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Dasuk Gl'lh Carisma Patatesiyle Cottage
Pie

Yalin sigir eti, lif agcisindan zengin sebzeler ve ézel diistik GlI'll Carisma patatesleriyle
hazirlanan, kan sekerine dost Ingiliz rahat yemedinin farkl bir versiyonu.

Hazirlk: 20 min Pisirme: 60 min Toplam: 80 min Porsiyon: 6 GL 29.0/ GI 59

Malzemeler

Heart-healthy monounsaturated fat, minimal glycemic impact sizma zeytinyagi

Adds savory depth; protein and fat help moderate blood sugar response orta yagli
pastirma, dogranmig

Low Gl vegetable, adds fiber and flavor sogan, ince dogranmis

Medium Gl when cooked, but fiber content helps slow absorption havug, soyulmus ve ince
dogranmig

Very low Gl, adds fiber and crunch kereviz sapi, temizlenmis ve ince dogranmig

Negligible glycemic impact, may help improve insulin sensitivity biylk sarimsak digi,
ezilmig

High-quality protein with zero glycemic impact, promotes satiety yalin sigir kiymasi
Low Gi, concentrated umami flavor tuz ilavesiz domates salgasi
Minimai carbs, aicohoi cooks off; adds compiexity kirmizi sarap
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No glycemic impact, enhances flavor taze 6gutiimuis karabiber

Low-medium Gl, excellent fiber and plant protein source dondurulmus bezelye
Small amount for thickening, minimal glycemic impact in this quantity un
Liquid, no glycemic impact, adds savory depth az tuzlu sigir suyu

Aromatic, no glycemic impact defne yapragi

Special low-Gl variety (Gl ~55 vs 85 for regular potatoes), key to blood sugar control
Carisma patates, soyulmus ve ikiye bolinmus

Liquid, low Gl, protein helps stabilize blood sugar az yaglh sut

Protein and fat with no glycemic impact, adds calcium rendelenmis az yagl kasar peyniri

Talimatlar

Step 1

Firininizi 200°C'ye (400°F) 1sitin. Esit pisirme icin rafi firnin ortasina yerlestirin.

Step 2

Zeytinyagini orta-ylUksek ateste buyik bir yapismaz glveg tenceresinde veya derin tavada
Isitin. Dogranmis pastirmayi ekleyin ve altin rengini alip yagini salana kadar, yapismasini
Onlemek icin ara sira karigtirarak 4-5 dakika soteleyin.

Step 3

Dogranmis sogan, dogranmis havug, kereviz ve ezilmis sarimsagi pastirmayla birlikte tavaya
ekleyin. Sebzeler yumusayana ve sogan saydam hale gelene kadar, sik sik karistirarak 5-6
dakika pigirin. Bu sebze tabani, glikoz emilimini yavaslatmak icin dnemli lif ekler.

Step 4

Isiy1 biraz artirin ve tavaya yalin sigir kiymasini ekleyin. Tahta bir kasikla parcalayin ve
pembe kisim kalmayacak sekilde tamamen kahverengilesene kadar 6-8 dakika pisirin.
Domates salgasi, kirmizi sarap, dogranmis kekik, karabiber ve dondurulmus bezelyeyi
karistirin. Karigsimi guclu bir kaynamaya getirin, ardindan isiy1 orta-disuge indirin ve sivi
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Step 5

Unu et karisiminin Gzerine serpin ve iyice karistirin. Sigir suyunu dékin ve defne yapragini
ekleyin. Sos zengin, et suyu kivamina gelene kadar ara sira karigtirarak 10-12 dakika daha
kaynatmaya devam edin. Atesten alin, defne yapragini atin, tencereyi kapatin ve patates
kaplamasini hazirlarken bir kenara koyun.

Step 6

Et kaynarken, ikiye bélinmus Carisma patateslerini buyuk bir tencereye koyun ve soguk su
ile 6rtin. Yiksek ateste kaynamaya getirin, ardindan ortaya indirin ve ¢atalla deldiginizde
patatesler tamamen yumusayana kadar 15-18 dakika pisirin. lyice sliziin ve patatesleri sicak
tencereye geri koyun. Az yagl sutu ekleyin ve hi¢ topak kalmayacak sekilde tamamen
purizsuz ve kremsi olana kadar guclu bir sekilde ezin.

Step 7
Et karisimini firnna dayanikl bir firin kabina (yaklasik 23x30cm veya 9x13 ing¢) aktarin ve
tabanina esit sekilde yayin. Ezilmis Carisma patateslerini et tabakasinin Gizerine kasiklayin,
tamamen értecek ve diiz bir ylizey olusturacak sekilde dikkatlice yayin. isterseniz istte
dekoratif ¢izgiler olusturmak igin bir catal kullanin—bunlar glzelce kizaracaktir. Rendelenmis
az yagli kasar peynirini patates tabakasinin Gzerine esit sekilde serpin.

Step 8

Hazirlanmig cottage pie't 6nceden isitiimis firina yerlestirin ve Gstu altin kahverengine dénup
peynir eriyip képlrene kadar 28-32 dakika pisirin. Ekstra renk i¢in, yanmamasina dikkat
ederek 2-3 dakika 1zgaranin altinda bitirebilirsiniz. Tabakalarin oturmasini saglamak,
porsiyonlamay kolaylastirmak ve yemegin biraz sogumasina izin vererek kan sekeri
faydalarini en st duzeye cikarmak icin servis etmeden 6nce 5 dakika dinlendirin.
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