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Diisiik Glisemik Indeksli Kavrulmus
Havuc Corbasi ve Karnabahar

Glisemik etkiyi distrmek icin karnabaharla zenginlestirilmis kadifemsi kavrulmus havug ¢orbasi.
Kan sekerini ylkseltmeyen zengin, 1sitan lezzetler—miikemmel bir rahatlik yemegi.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 50 min Toplam: 65 min Porsiyon: 4 GL 5.2/Gl 26

Malzemeler

Cut into 1/2-inch pieces for even roasting 450 gram havug, soyulmus ve ¢apraz kesilmis
Lowers glycemic load while adding creaminess 450 gram karnabahar cicekleri
Healthy fats slow glucose absorption 3 yemek kasigi sizma zeytinyagi, bélinmas
Plus more to taste 3/4 cay kasigi ince deniz tuzu, bolinmus

Provides aromatic base 1 orta boy sari sogan, dogranmis

May support healthy insulin function 2 dis sarimsak, kiyilmis

Anti-inflammatory spice 1/2 cay kasigi 6gutiimas kisnis

Supports metabolic health 1/4 cay kasigi 6gutiimuis kimyon

Use low-sodium for better control 4 su bardagi sebze suyu, az tuzlu

Adjusts consistency 2 su bardagi su

Adds richness and slows digestion 1 ila 2 yemek kasigi tuzsuz tereyagi
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Brightens flavor and may lower glycemic response 1 1/2 ¢ay kasigi taze limon suyu



Talimatlar

Step 1

Firininizi 200°C'ye 1sitin. Buyuk kenarli bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin. Havuglari
soyup capraz olarak 1,5 cm kalinhginda pargalar halinde keserek hazirlayin. Karnabahari esit
pisme icin benzer boyutta ciceklere ayirin.

Step 2

Havug ve karnabahari hazirlanmis firin tepsisine yayin. Uzerine 2 yemek kasigi zeytinyagi
gezdirin ve 1/2 ¢ay kasigi tuz serpin. Sebzeler esit sekilde kaplanana kadar her seyi
karigtirin, sonra kalabalik olmadan tek bir tabaka halinde dizenleyin. Yari yolda karistirarak
30-35 dakika, sebzeler kenarlarda karamelize olana ve c¢atalla kolayca delinene kadar
kavurun.

Step 3

Sebzeler kavurulurken, bilyuk bir tencerede veya corba tenceresinde kalan 1 yemek kasigi
zeytinyagini orta ateste isitin. Dogranmis sogan ve 1/4 ¢ay kasigi tuz ekleyin. Ara sira
karistirarak 5-7 dakika, sogan yumusayip saydam hale gelene kadar soteleyin.

Step 4

Tencereye kiyllmig sarimsak, 6gutilmas kisnis ve kimyon ekleyin. Baharatlar kokulasana ve
soganlari kaplayana kadar 30-60 saniye surekli karistirin. Sebze suyu ve suyu dokiin, tahta
bir kagikla tencerenin dibindeki lezzetli kahverengi pargalari kaziyin.

Step 5

Kavrulmus havug ve karnabahari tencereye aktarin. Karisimi yiksek ateste kaynatin, sonra
hafif bir kaynamaya dusuran. Tatlarin kaynasmasi ve sebzelerin tamamen yumusamasi icin
kapaksiz 15 dakika pigirin.

Step 6

Tencereyi atesten alin ve 5 dakika sogumaya birakin. Gerekirse partiler halinde galisarak
corbay! dikkatlice yiksek hizli bir blenderin icine aktarin (maksimum ¢izgiyi gecmeyin).
Tereyagi ve limon suyunu ekleyin. Tamamen purlizsiz ve kremsi olana kadar yiksek hizda
1-2 dakika blenderdan gegirin.
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Step 7

Tadina bakin ve baharatlari ayarlayin, parlaklik icin daha fazla tuz, karabiber, limon suyu veya
ekstra zenginlik i¢in bir yemek kasigi daha tereyagi ekleyin. Karistirmak icin kisaca

blenderdan gecirin. Sicak servis yapin, taze otlar, bir tutam zeytinyagdi veya isterseniz
kavrulmus tohumlarla susleyin.

Step 8

Artanlari hava gecirmez bir kapta buzdolabinda 4 giine kadar veya porsiyonlar halinde
dondurucuda 3 aya kadar saklayin. En iyi kan sekeri yonetimi icin bir protein kaynagiyla
eslestirin ve kicuk bir salata veya nigastali olmayan sebzeler tikettikten sonra yiyin.
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