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Balzamik soslu izgara sebze karigimi

Sekersiz balzamik otlu marine sosunda hazirlanmis renkli 1izgara sebzeler. Lif ve antioksidan
acisindan zengin bu dtstik glisemik yan yemek, kan sekerini dengede tutar.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 30 min Porsiyon: 4 GL2.6/Gl18

Malzemeler

Low Gl vegetable, high in fiber and water content orta boy kabak, lokma buyukluginde
dilimlenmis

Contains chromium which may help regulate blood sugar kirmizi sogan, halka halka
dilimlenmis

Rich in vitamin C, very low glycemic impact biber, ¢cekirdegi cikariimis ve seritler halinde
dilimlenmis

Extremely low carb, provides B vitamins for glucose metabolism mantar, ikiye bélinmus
Low Gl despite natural sugars, high in fiber kiraz domates veya zim domates

Very low carb and calorie, excellent for blood sugar control patlican, lokma buytkliginde
dilimlenmis

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption sizma zeytinyagi
Natural sweetness without added sugar, may improve insulin sensitivity balzamik sirke
May help lower blood sugar levels sarimsak tozu

Anti-inflammatory herb with minimal glycemic impact kuru feslegen

logifoodcoach.com/recipes/balzamik-soslu-izgara-sebze-karisimi



Acidic component helps lower overall glycemic response taze limon suyu
deniz tuzu

Contains piperine which may enhance nutrient absorption taze cekilmis karabiber

Talimatlar

Step 1

Tum sebzeleri yikayip esit parcalara keserek hazirlayin: kabagi yarim ay seklinde dilimleyin,
kirmizi sogani kalin halkalar halinde kesin, biberin ¢ekirdeklerini ¢cikarip seritler halinde
dilimleyin, mantarlari ikiye boélin, kiraz domatesleri buttin birakin ve patlicani lokma
buyukligunde kupler halinde kesin. Esit boyutlandirma esit pismeyi saglar.

Step 2

Izgaranizi orta-yuksek 1sida (yaklasik 200°C) isitin. Gazli 1zgara kullaniyorsaniz, kapagi
kapall tutarak 10-15 dakika 6nceden isitin. Mangal icin, kbmurler beyaz kullerle kaplanana
kadar bekleyin.

Step 3

Izgara 1sinirken, kiguk bir kapta veya kavanozda zeytinyagi, balzamik sirke, sarimsak tozu,
kuru feslegen, taze limon suyu, tuz ve karabiberi ¢irparak balzamik otlu marinadi hazirlayin.
Tatlarin kaynasmasi igin bir kenara koyun.

Step 4

Kigulk parcalarin 1zgara aralarindan dismesini dnlemek icin sebzeleri 1zgara sepetine veya
Izgara tavasina yerlestirin. Alternatif olarak, buyuk pargalari sislere dizin. Sebzeleri dogrudan
Onceden isitilmig 1zgara 1zgarasina yerlestirin.

Step 5

Sebzeleri her taraftan 6-8 dakika, bir kez cevirerek, glizel 1zgara izleri ve hafif karamelize
olana kadar pisirin. Dikkatle izleyin—yumusak olmayan, dumanli lezzetli, gevrek sebzeler
istiyorsunuz. Patlican ve kabak en hizl pisecek, soganlar ise fazladan bir dakikaya ihtiya¢
duyabilir.
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Step 6

Tdm 1zgara sebzeleri hemen blyUk bir servis kasesine aktarin. Hazirlanmis balzamik
marinadi sicak sebzelerin tGzerine dokin ve her par¢anin otlu sosla kaplanmasini saglayarak
nazikge karisgtirin.

Step 7

Sebzelerin marinad tatlarini emmesi icin oda sicakhginda 5-10 dakika dinlenmesine izin
verin. Kalan 1s1, sebzelerin eksimsi, aromatik sosu emmesine yardimci olacaktir. Yan yemek
olarak 1lik veya oda sicakliginda servis edin veya tam bir diigik glisemik 6gun icin karigik
yesillikler Gizerine koyun.
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