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Yavas Pisiricili Duisiik Glisemik indeksli
Siyah Fasulye Corbasi

Lif ve bitkisel protein agisindan zengin, kan sekerine dost bir siyah fasulye ¢orbasi. Bu doyurucu
vejetaryen 6glin, kan sekeri sicramasi yapmadan uzun sureli enerji saglar.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 120 min Toplam: 140 min Porsiyon: 8

GL 12.3/ Gl 26

Malzemeler

Three 15-0z cans; Gl: 30 (low); excellent fiber and resistant starch source siziimus ve
durulanmis siyah fasulye

One 4-0z can; adds flavor without affecting blood sugar yesil biber
Choose low-sodium variety without added sugars parcal salsa
Low-sodium preferred; liquid base sebze suyu

Gl: 10 (low); provides prebiotic fiber ince kiyilmis beyaz sogan
Supports insulin sensitivity and adds depth kiyillmis sarimsak

May help improve glucose metabolism kimyon

Capsaicin supports metabolic health aci biber tozu

Adds color and antioxidants tatli kirmizi biber
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Adjust to taste preference tuz

Enhances nutrient absorption karabiber

Talimatlar

Step 1

Suzllmus ve durulanmis siyah fasulyeyi yavas pisirici kabiniza ekleyin. Durulama fazla
sodyumu giderir ve sindirimi iyilestirir.

Step 2

Yesil biberleri, parcall salsayi, sebze suyunu, kiyilmig sogani ve kiyilmis sarimsagi yavas
pisiricideki fasulyelerle birlikte ekleyin.

Step 3

Kimyonu, aci biber tozunu, tath kirmizi biberi, tuzu ve karabiberi serpin. Baharatlarin karisim
boyunca esit sekilde dagildigindan emin olmak icin her seyi iyice karistirin.

Step 4

Yavas pigiriciyi kapagiyla kapatin ve ylksek isiya ayarlayin. Yapismayi 6nlemek ve esit
pisirmeyi saglamak icin yari noktada (1 saat sonra) bir kez karistirarak 2 saat pisirin.

Step 5

Pisirme tamamlandiktan sonra kapagi ¢ikarin ve corbayi iyice karistirin. Dikkatlice 3 su
bardagi ¢corba karisimini kepgeyle alin ve yiksek hizli blendere aktarin.

Step 6

Ayrilan corbayi tamamen purtzsuz ve kremamsi olana kadar, yaklasik 30-45 saniye
blenderdan gegirin. Bu pure edilmis kisim, lif ve tokluk icin bazi fasulyeler batin kalirken
corbaya luks bir doku verecektir.

Step 7
Plrlzslz fasuiye puresini yavas pigiriciye geri dOkin ve kaian pargail gorbayia biriestirmek
icin iyice karistirin. Sonug, her yerinde gérinur fasulye pargalari olan kremamsi bir corba
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Step 8

Dogranmig avokado, bir kasik Yunan yogurdu, taze kignis veya kdzlenmis kirmizi biber,
kabak veya karnabahar gibi nisastali olmayan sebzeler gibi kan sekerine dost garniturlerle
1,5 su bardagi porsiyonlar halinde sicak servis edin. Optimum glisemik kontrol i¢in zeytinyagi
ile tatlandiriimis yaprakl yesilliklerle eslestirin ve 6nce sebzeleri yiyin.
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