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Kan Sekeri Dostu Limoniu ve Otlu
Minestrone

Dengeli enerji igin tasarlanmig, sebze dolu besleyici bir ¢orba. Lif agisindan zengin baklagiller ve
nisastall olmayan sebzeler, gliniin her saati icin miikemmel, doyurucu ve dtstik GI'li bir 6guin

olusturuyor.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 35 min Toplam: 45 min Porsiyon: 6 GL 15.0/Gl 23

Malzemeler

sari sogan, dogranmig

sarimsak disi, kiyllmis

havug, dilimlenmis

sizma zeytinyag!

salca

suyuyla birlikte konserve dogranmis domates
kirmizi fasulye, durulanmig ve suzilmus
nohut, durulanmig ve stzilmuisg

italyan baharat karigimi
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dondurulmus taze fasulye
taze limon suyu

taze maydanoz, kiyilmis

Talimatlar

Step 1

Sari sogani kicik parcalar halinde dograyarak, sarimsak dislerini ince kiyarak ve havuclari
yaklasik 0,5 cm kalinhiginda dilimler halinde keserek sebzelerinizi hazirlayin. Corba
tencerenizi isitirken bir kenara koyun.

Step 2

Blyuk, kalin tabanl bir tencerede zeytinyagini orta ateste i1sitin. Dogranmis sogan, kiyilmis
sarimsak ve dilimlenmis havugclari ekleyin. Sogan saydam hale gelip yumusayana kadar ara
sira karistirarak yaklasik 5 dakika pisirin. Bu aromatik taban, glisemik etkiyi digik tutarken
lezzet olusturur.

Step 3

Salcayi ekleyin ve hafifce karamelize olup sebzeleri kaplayana kadar 2-3 dakika daha
pisirmeye devam edin. Bu umami lezzetini derinlestirir. Salca koyulagirken sik sik karigtirarak
yanmamasina dikkat edin.

Step 4

Hem kirmizi fasulye hem de nohutu soguk su altinda iyice durulayip stztun. Bunlari suyuyla
birlikte dogranmis domatesin tamamu, italyan baharat karigsimi ve sebze suyuyla birlikte
tencereye ekleyin. Her seyi iyice karistinin, ardindan kapagini kapatip hafif kaynamaya
birakin.

Step 5

Atesi duzenli kaynama saglayacak sekilde kisin ve kapali olarak 20 dakika pisirin, her 5-7
dakikada bir karigtirin. Bu, havuglar yumusarken ve baklagiller nisastalarini salarken tatlarin
kaynasmasini saglar ve dogal olarak koyulasmis, doyurucu bir et suyu olusturur.
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Step 6

Corba kaynarken kabagi uzunlamasina dérde bélin, ardindan lokma biyUkluginde parcalar
halinde enine kesin. 20 dakikalik kaynamadan sonra kabak parcalarini ve dondurulmus taze
fasulyeleri cozdiirmeden dogrudan tencereye ekleyin. lyice karistirin ve kabak yumusak ama
hala seklini koruyacak hale gelene kadar kapakli olmadan 5-10 dakika daha kaynatmaya
devam edin.

Step 7

Atesten alin ve taze limon suyu ile kiyilmig maydanozu ekleyin. Tadina bakin ve gerekirse
ilave tuz ile baharati ayarlayin, ancak et suyu ve sebzeler genellikle yeterli sodyum saglar.
Derin kaselerde sicak servis yapin, kan sekeri faydalarini en Ust diizeye ¢ikarmak icin énce
sebzeleri yiyin. Artanlari hava gecirmez kaplarda 5 giine kadar saklayin.
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