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Diisiik Glisemik indeksli Tam Bugday
Fettuccine Sote Pazi ve Mantarla

Kan sekerine dost bir ltalyan makarnasi: besin degeri yiiksek pazi, toprak aromali mantarlar ve
ani ytikselme olmadan uzun sdreli enerji saglayan tam bugday fettuccine.

Hazirlk: 15 min Pisirme: 20 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL 15.6 / GI 35

Malzemeler

Healthy monounsaturated fats slow carbohydrate absorption sizma zeytinyagi
Lower Gl than onions, adds sweet depth arpacik sogani, ince dogranmig
May improve insulin sensitivity dis sarimsak, ince dilimlenmis

Low GlI, high in beta-glucans for blood sugar control kahverengi veya beyaz mantar,
dilimlenmis

Rich in magnesium and alpha-lipoic acid for glucose metabolism taze pazi, saplari
cikarilmig, yapraklarn 2-3 cm pargalar halinde dogranmig

Gl: 37-42, significantly lower than white pasta (Gl: 58-65) tam bugday fettuccine, pismemis
Contains piperine which may enhance nutrient absorption taze cekilmis karabiber

Protein and fat help blunt glucose response taze rendelenmis parmesan peyniri
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Talimatlar

Step 1

Makarna icin buyuk bir tencerede suyu kaynatmaya baglayin. Bu arada tim sebzeleri
hazirlayin: arpacik soganlarini ince dograyin, sarimsak diglerini ve mantarlari ince dilimleyin,
pazi yapraklarini lokma buyukligunde parcalara kabaca dograyin ve sert saplari atin.

Step 2

Zeytinyagini genis, derin bir tavada orta ateste parildayana kadar isitin. Dogranmis arpacik
soganlarini ekleyin ve ara sira karistirarak kahverengilesmesini énlemek icin 2-3 dakika
seffaflagip kokulu hale gelene kadar soteleyin.

Step 3

Dilimlenmis sarimsak ve mantarlari tavaya ekleyin. Mantarlar suyunu salip kenarlarindan altin
kahverengisi olmaya bagslayana kadar sik sik karigtirarak 4-5 dakika soteleyin. Sebzeler
yumusak ve kokulu olmali.

Step 4

Tam bugday fettuccine'yi kaynar suya ekleyin ve paket talimatlarini izleyerek al dente olana
kadar 10-12 dakika pigirin. Sizmeden 6nce, nisastall makarna suyundan 1/4 su bardagini bir
Olct kabinda ayirin—bu ipeksi bir sos olugturmaya yardimci olacak.

Step 5

Makarna piserken, dogranmis pazinin tamamini mantar karisiminin oldugu tavaya ekleyin.
Atesi orta-dustge alin ve tavanin kapagini kapatin. 3 dakika pigirin, sonra masa kullanarak
paziyi gevirin, solmus yapraklari Uste, pismemis yapraklar alta getirin. Kapagi kapatin ve tim
yapraklar tamamen solup yumusayana kadar 3 dakika daha pisirin. Deniz tuzu ile tatlandirin.

Step 6

Pismis makarnayi suzgecte iyice siiziin ve bos tencereye geri koyun. Sote edilmis pazi ve
mantar karisimini ayirdiginiz makarna suyuyla birlikte ekleyin. Makarna esit sekilde
kaplanana ve sos erigtelere yapisana kadar 1-2 dakika guclu bir sekilde karigtirin.
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Step 7

Makarnayi doért 1sitiimis sig kaseye paylastirin. Her porsiyonun Uzerine bol miktarda taze
cekilmis karabiber ve 1 yemek kasigi rendelenmis parmesan peyniri serpin. Sicakken hemen

servis yapin.

Step 8

En iyi kan sekeri kontroll igin 6nce sebzeleri ve yesillikleri, sonra makarnay! yiyin. Bu yeme
sirasl, makarnayi édnce yemeye kiyasla yemek sonrasi glukoz zirvelerini %73'e kadar
azaltabilir. Glisemik tepkiyi daha da duzenlemek icin 1zgara tavuk, beyaz et balik veya kuru

fasulye eklemeyi dusunin.
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