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Diisiik Glisemik Indeksli Kabak, Bezelye
ve Beyaz Fasulye Corbasi Feslegen
Pesto ile

Lifli, kan sekeri dostu bir corba; yumusak kabaklar, tatl bezelyeler ve kremsi cannellini
fasulyelerini aromatik feslegen pesto buluonunda birlestiren.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL 6.6/Gl 34

Malzemeler

Healthy monounsaturated fat slows glucose absorption ekstra bakire zeytinyagi
Supports insulin sensitivity sarimsak dis, ince dilimlenmis

Very low GlI, high in soluble fiber and water content kabaklar, uzunlamasina ceyrek ve
dogranmig

Low-medium Gl (48), good protein and fiber source donmus bezelyeler
Excellent low Gl (31), rich in resistant starch cannellini fasulyesi, sizilmus ve yikanmis
Choose low-sodium to control blood pressure sicak sebze suyu, dusuk tuzlu

Adds healthy fats and flavor without sugar feslegen pesto
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Talimatlar

Step 1

Buyuk bir tencereyi veya ¢orba potasini orta 1siya koyun ve zeytinyagini ekleyin. Hafifce
parlayincaya kadar yaklasik 30 saniye 1sinmasina izin verin.

Step 2

Dilimlenmis sarimsag! 1sitilmis yaga ekleyin ve sirekli karistirarak 20-30 saniye sauté yapin,
ta ki aromatik olana kadar ancak kahverengilesmeyene kadar. Sarimsagin yanmasi
konusunda dikkatli olun ¢inku aci olabilir.

Step 3

Dogranmig kabaklari tencereye ekleyin ve sarimsak-inflizyonlu yagda kaplayacak sekilde
karistinin. Kabaklar yumusayincaya ve kenarlarinda hafifce saydam hale gelinceye kadar 3-4
dakika pigsirin, ara sira karistirarak.

Step 4

Donmus bezelyeler ve stizilmus cannellini fasulyelerini karistirin, her seyi iyice karistirin.
Sicak sebze suyunu dokin ve karisimi hafif bir kaynama noktasina getirin.

Step 5

Isty1 orta-dustge dusurun ve bezelyeler yumusak ve parlak yesil olana kadar 3-4 dakika
pisirin; tim sebzeler pismis ancak hala biraz doku korumus olmalidir.

Step 6

Tencereyi i1sidan ¢ikarin ve feslegen pestosunu karistirin; ¢corba boyunca esit sekilde
dagilana kadar. Taze ¢ekilmis siyah biber ve tat igin bir tutam deniz tuzu ile tatlandirin.

Step 7

Corbayi 1sitiimis kaseler icine dékiin ve hemen servis edin. Optimal kan sekeri kontrolu icin,
bu corbayi herhangi bir ekmek veya diger karbonhidratlardan énce tiketin. Corba ayrica
buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 4 gine kadar saklanabilir veya 3 aya kadar
dondurulabilir.
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