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Bademli citir fasulye limon ve sarimsakli

Kavrulmus badem, aromatik arpacik sogani ve taze limonla harmanlanmis ¢itir fasulye, zarif ve
kolay hazirlanan kan sekerine dost bir garnittir.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 10 min Toplam: 20 min Porsiyon: 4 GL1.1/Gl 21

Malzemeler

Low G (15) - excellent for blood sugar control, high in fiber taze fasulye, tercihen haricot
verts, uclar kesilmig

Provides healthy fats and protein to slow glucose absorption dilimlenmis badem
Heart-healthy monounsaturated fats support insulin sensitivity sizma zeytinyagi

Lower glycemic impact than onions, adds aromatic depth arpacik sogani, ince dilimlenmis
For seasoning and blanching water deniz tuzu, ek baharat i¢in daha fazla

May help improve insulin sensitivity and glucose metabolism dis sarimsak, rendelenmis
Citric acid can help lower glycemic response of meals taze limon suyu

Contains piperine which may enhance metabolic function taze cekilmis karabiber

Talimatlar

Sten 1
tep 1

Buyuk bir kaseyi soguk su ve buz kupleriyle doldurup bir buz banyosu hazirlayin ve bir
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kenara koyun. BlyUk bir tencerede tuzlu suyu yuksek ateste kaynatin.



Step 2

Uclar kesilmis fasulyeleri kaynar suya ekleyin ve parlak yesil ve citir olana kadar tam 2
dakika haglayin. Fasulyeleri hemen stizgecte stzin.

Step 3

Suzilen fasulyeleri pigirme igslemini durdurmak ve canli rengini sabitlemek igin buz
banyosuna batirin. 1 dakika bekletin, ardindan iyice stiziin ve temiz bir mutfak beziyle
tamamen kurulayin.

Step 4

Dokum demir bir tavay! veya kalin tabanli bir tavayi orta atese koyun. Dilimlenmis bademleri
kuru tavaya ekleyin ve altin rengi ve kokulu olana kadar sik sik karistirarak 2-3 dakika
kavurun. Kavrulmus bademleri kii¢ik bir kaseye aktarin ve bir kenara koyun.

Step 5

Tavayi orta atese geri koyun ve zeytinyagini ekleyin. Parildamaya baslayinca, dilimlenmis
arpacik sogani ve deniz tuzunu ekleyin. Ara sira karistirarak, sogan yumusayip saydam olana
kadar 2 dakika sote edin.

Step 6

Haslanmis fasulyeleri tavaya ekleyin ve yag ve soganlarla kaplanmasi icin karistirin. Sik sik
karigtirarak, fasulyeler i1sinincaya ve bazi kenarlarinda hafif karamellesme olusana kadar 2-4
dakika sote edin.

Step 7

Tavayi atesten alin ve hemen rendelenmis sarimsak ve taze limon suyunu ekleyin. Kalan
Isinin sarimsag! yakmadan yumusatmasina izin vererek her seyi 30 saniye boyunca guclu bir
sekilde karigtirin.

Step 8

Tadina bakin ve gerektiginde ek tuz ve taze ¢ekilmis karabiberle baharati ayarlayin. Servis
tabagina aktarin, kavrulmus bademleri Gizerine serpin ve sicakken hemen servis edin.
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