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Diisiik Glisemik indeksli Mantar & Inci
Arpa Corbasi

Kan gsekerini kontrol altinda tutan, lif agisindan zengin arpa ve umami mantarlarla dolu,
vegetaryen bir corba. Kan sekerinde ani yiikselisler yasamadan sizi doyurucu tutar.

Hazirhk: 30 min Pisirme: 30 min Toplam: 60 min Porsiyon: 6 GL 4.6 /Gl 21

Malzemeler

Soak in hot water to rehydrate; reserve soaking liquid for depth of flavor kurutulmus
porcini mantari

Healthy monounsaturated fat that slows glucose absorption extra virgin zeytinyagi

Low Gl aromatic base; contains chromium which supports insulin function orta boy
sogan, ince dogranmig

Moderate Gl when cooked in soup; fiber content helps moderate glucose impact biyuk
havug, kup seklinde dogranmis

May help improve insulin sensitivity sarimsak dig, ince dogranmig

Anti-inflammatory herb that may support metabolic health taze biberiye, dogranmis, veya
kurutulmus

Very low Gl; high in fiber and protein with minimal carbohydrate impact taze kestane
mantari, ince dogranmis

Use low-sodium variety to control blood pressure alongside blood sugar disik tuzlu
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Adds depth; alcohol content cooks off, minimal glycemic impact kuru marsala sarabi veya
kuru sherry

Concentrated tomato flavor; low Gl and rich in lycopene domates puresi

Excellent low-Gl grain (GI=28); high in soluble fiber that stabilizes blood sugar incilenmis
arpa

Optional; adds protein and fat which further lowers the meal's glycemic response taze
rendelenmis Parmesan peyniri, servis igin

Talimatlar

Step 1

Kurutulmus porcini mantarlarini isiya dayanikl bir kaseye yerlestirin ve 250ml taze kaynar su
ile kaplayin. 25 dakika bekletin, mantarlarin tamamen rehidrate olmasini ve toprak aromasini
siviya birakmasini saglayin.

Step 2

Porcini beklerken, zeytinyagini blaylk, agir tabanh bir corba tenceresi icinde orta isida isitin.
Dogranmis sogan, havug, dogranmis sarimsak ve biberiyeyi ekleyin. Deniz tuzu ve taze
cekilmis siyah biber ile hafif¢e tatlandirin. Sebzeler yumusayip aromatik hale gelene kadar
ara sira karistirarak 5 dakika boyunca sauté yapin.

Step 3

Rehidrate edilmis porcini mantarlarini, pecete veya kahve filtresi ile désenmis ince g6z
eleginden sizln, lezzetli 1slatma sivisinin her damlasini dikkatle saklayin. Yumusamis porcini
mantarlarini ince dograyin ve bir tarafa ayirin.

Step 4

Hem dogranmis porcini hem de taze kestane mantarlarini, yumusamis sebzelerle birlikte
tencereye ekleyin. Isiyi biraz artirin ve taze mantarlar nemlerini agiga ¢ikip kenarlarinda
kahverengilesmeye bagslayana kadar sik sik karistirarak 5 dakika pigirin.
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Step 5

Sebze suyunu, saklanan porcini islatma sivisini, marsala sarabini (kullaniyorsaniz) ve
domates piresini dokin. lyi karistirmak icin karistirin. Yikanmig incilenmis arpayi ekleyin ve
karisimi yuksek 1sida kaynama noktasina getirin.

Step 6

Kaynama noktasina ulastiginda, isiy1 disik seviyeye indirin ve hafif bir kaynama saglayin.
Kapali olmayan sekilde 30 dakika pisirin, ara sira karistirarak, incilenmis arpa yumusayip
sivinin gogunu absorbe edene kadar. Arpa yumusak olmall ancak yine de hos, hafif cigneyici
bir dokuya sahip olmalidir.

Step 7

Corbanin kivamini kontrol edin. Cok kalinlasmissa, istediginiz kivama ulasana kadar ek
sebze suyu veya su, 100ml'lik porsiyonlar halinde ekleyin. Tatlandirin ve gerektiginde ek tuz
ve biber ile tatlandirmayi ayarlayin.

Step 8

Sicak ¢orbayi 1sitiimis kaseler icine dékin. Kullaniyorsaniz, her servisin Gzerine taze
rendelenmis Parmesan peyniri serpin. Optimal kan sekeri ydnetimi igin, corbadan énce kicuk
bir yan salata yemeyi disunun ve istenirse yagsiz bir protein ile eslestirin. Corba
buzdolabinda 4 gline kadar iyi saklanir ve 3 aya kadar guizel bir sekilde dondurmaya uygun
olur.
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