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Dusuk glisemik indeksli Filipinli patlican
omleti (Tortang Talong)

Kézlenmis patlicanin protein agisindan zengin yumurtalarla sarildigi, kan sekerine dost bir Filipin
klasigi. Sadece 5 saglikli malzemeyle 25 dakikada hazir!

Hazirhk: 5 min Pisirme: 20 min Toplam: 25 min Porsiyon: 1 GL 2.0/Gl 15

Malzemeler

Low Gl (~15), high fiber, non-starchy vegetable excellent for blood sugar control 1 adet
Filipin patlicani (veya Asyal/italyan patlicani)

Zero glycemic impact, high-quality protein stabilizes blood sugar 1 adet blytuk yumurta
No glycemic impact Bir tutam tuz
No glycemic impact, may improve insulin sensitivity Bir tutam karabiber

No glycemic impact, healthy fats slow glucose absorption 1 cay kasigi sivi yag

Talimatlar

Step 1

Firininizi 1zgara ayarina getirin. Keskin bir bigak kullanarak, pisirme sirasinda buharin
clkmasina izin vermek i¢in patlican kabugu Uzerinde birkag¢ yerde sig kesikler yapin. Bu,
patlicanin patlamasini énler ve her yerinde esit pismesini saglar.
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Step 2

Kesilmig patlicani bir firin tepsisine yerlestirin ve 1zgara elemanindan yaklasik 15 cm
uzaklikta, st firin rafina koyun. 15 dakika 1zgara yapin, her 3-4 dakikada bir patlicani masa
ile dondirerek tum taraflar esit sekilde kdmurlestirin. Patlican, kabugu tamamen
siyahlastiginda ve eti hafifce bastirildiginda cok yumusak hissettiginde hazirdir.

Step 3

Firin eldivenleri kullanarak, sicak patlicani dikkatlice blyuk bir yeniden kapatilabilir plastik
torbaya veya kapakli bir kaseye aktarin. Tamamen kapatin ve 5 dakika buharlagmasina izin
verin. Bu buharlama islemi kémurlesmis kabugu gevsetir ve yumusak etten soyulmasini ¢ok
daha kolay hale getirir.

Step 4

Patlican buharlasirken, yumurtayi genis sig bir kaseye veya tabaga kirin. Bir tutam tuz ve
karabiber ekleyin, ardindan sarisi ve beyazi tamamen birlesip hafif kdpukli olana kadar bir
catalla gucla bir sekilde cirpin.

Step 5

Patlicani torbadan ¢ikarin ve gerekirse serin akan su altinda tim kédmurlesmis kabugu soyun.
Kagit havlu ile kurulayin. Soyulmus patlicani bir kesme tahtasina yerlestirin ve sapini saglam
tutarak yaklasik 0,5 cm kalinliga kadar nazik¢e bastirmak ve dizlestirmek igin bir catal
kullanin. Patlican tek parca halinde kalirken yelpaze gibi yayiimalidir.

Step 6

Duzlestiriimis patlicani dikkatlice ¢irpilmig yumurta karigimina batirin, her iki tarafini da iyice
kaplayin. Fazla yumurtanin kaseye geri damlamasina izin verin. Yumurta patlicanin tim

yariklarina yapigmalidir.

Step 7

Yapismaz bir tavada orta ateste yagi isitin. Kiyilmis sarimsagi ekleyin ve kokusu ¢ikana
kadar ancak kahverengilesmeden 30-45 saniye soteleyin. Hemen yumurta kapl patlicani
tavaya ekleyin, kalan yumurta karigimini Gzerine dokerek.
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Step 8

ilk tarafta yumurta altin kahverengisi olup pisene kadar 3-4 dakika pisirin, ardindan bir spatula
ile dikkatlice cevirin. ikinci tarafi yumurta tamamen pisip hafif kahverengilesene kadar 2-3
dakika daha pisirin. Bir tabaga aktarin ve sicakken hemen servis yapin. Optimum kan sekeri
kontrolu icin piring yerine yaprakl yesillikler veya salatalik salatasi ile eslestirin veya tek
basina protein agisindan zengin bir 6gun olarak tadini ¢ikarin.
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