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Tam tahillh ekmekle dusuk glisemik
indeksli 1zgara hindi koftesi

Baharatlar ve taze otlarla zenginlestirilmis yagsiz hindi kéftesi, 1zgarada mikemmel sekilde
pigirilip lif agisindan zengin tam tahilli ekmekle servis edilerek kan sekerini dengede tutar.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 14 min Toplam: 24 min Porsiyon: 4 GL 18.6 / Gl 52

Malzemeler

Extra-lean protein, minimal impact on blood sugar hindi gégst kiymasi

Use whole wheat breadcrumbs for lower Gl; acts as binder kurutulmus sade galeta unu
Contains chromium which may help regulate blood sugar dogranmis sogan

Rich in antioxidants, negligible glycemic impact dogranmis taze maydanoz

Adds umami flavor with minimal sugar content Worcestershire sosu

Capsaicin may improve insulin sensitivity aci biber sosu

Choose buns with 3g+ fiber; Gl ~51 vs white bread Gl ~75 tam tahilli ekmekler

Low Gl vegetable, high in lycopene domates dilimleri

Contains quercetin which supports glucose metabolism kirmizi sogan dilimleri

Non-starchy vegetable, essentially zero glycemic impact yariya bélinmus bibb marul

yanraklar

Check labe) fer.added sugars: 4se - sparinghywads! % mayameZdeksii-izgara-hindi-koftesi



Prevents sticking without added calories pisirme spreyi

Talimatlar

Step 1

Blyuk bir karistirma kasesinde hindi gégsu kiymasi, badem unu, dogranmis sogan, taze
maydanoz, sekersiz Worcestershire sosu ve aci biber sosunu birlestirin. Tim malzemeler etin
icinde esit sekilde dagilana kadar ellerinizi veya ¢atal kullanarak iyice karistirin. Badem unu,
glisemik yuku dusuk tutarken kéftelerin baglanmasina yardimci olacaktir.

Step 2

Hindi karisimini her biri yaklagik 140 gram olan 4 esit porsiyona bélin. Her porsiyonu nazikce
yaklasik 2 cm kalinhginda koéfte sekline getirin ve pisirme sirasinda sismesini 6nlemek icin
bagparmaginizla ortasinda hafif bir gukur olusturun. Yumusak bir doku korumak icin eti
nazikge tutun.

Step 3

Izgaranizi orta-yUksek 1siya (yaklagik 190-200°C) 6n isitin. Mangal 1zgara kullaniyorsaniz,
kémdarler beyaz kulle kaplanana kadar bekleyin. Gazli 1zgara i¢in kapagi kapal tutarak 10-15
dakika 6n isitin. Duzgln 6n 1sitma, esit pisirme saglar ve yapismayi onler.

Step 4

Izgara i1sindiktan sonra, alevlenmeleri dnlemek icin dogrudan i1sidan uzakta 1zgara
1zgaralarini dikkatlice pisirme spreyi ile puskurtin. Bu, yagsiz hindi koftelerinizin 1zgaralara
yapismamasini saglar. Ayrica masa ile tuttugunuz yaga batiriimis kagit havlu kullanarak
1zgaralari yaglayabilirsiniz.

Step 5

Hindi kofteleri 6n 1sitilmis 1zgaraya yerlestirin ve 1s1 kaynagindan 10-15 cm uzaga
konumlandirin. ilk tarafta onlari hareket ettirmeden 6-7 dakika 1zgara yapin, giizel bir
kavrulma olusmasina izin verin. Kéftelere bastirma durtistne karsi koyun, ¢cinkd bu degerli
nemi serbest birakir.
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Step 6

Kofteleri genis bir spatula kullanarak dikkatlice ¢evirin ve ikinci tarafta 6-7 dakika daha 1zgara
yapmaya devam edin. Hindi kéfteleri, et termometresi ile élctldiginde i¢ sicaklik 75°C'ye
ulastiginda ve sular berrak aktiginda pismigtir. Kéftelere bastirmaktan kaginin ¢iinkd bu nem
kaybina neden olur ve onlari kurutabilir.

Step 7

Pisirmenin son 2 dakikasinda, tam tahilli ekmekleri kesilmis tarafi asagi gelecek sekilde
1zgaraya yerlestirerek hafifce kizartin. Bu doku katar ve ekmeklerin kofte sularindan
Islanmasini 6nlemeye yardimci olur. Yanmamasini saglamak icin dikkatle izleyin.

Step 8

Hazirlamak icin, her kizarmig ekmegin alt kismina yarim yemek kasigi hafif mayonez surin.
Bir marul yapragi ile katmanlayin, ardindan 1zgara hindi kéftesi, ardindan bir domates dilimi
ve bir kirmizi sogan dilimi ekleyin. Ekmegin Ust kismi ile kapatin ve sicakken hemen servis

edin. Daha iyi kan sekeri kontroll icin 6nce sebzeleri, sonra kofteyi yiyin ve ekmegi en sona
birakin.
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