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Diisiik Glisemik indeksli Hindi ve
Fasulye Chili ile Firinlanmig Kabak

Yagsiz hindi, lif acisindan zengin fasulye ve firinlanmis sebzelerle hazirlanan, kan sekeri dostu
bir chili tarifi. Glukoz sigramasi yapmadan strddirtlebilir enerji saglar.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 8 GL 7.8/Gl 40

Malzemeler

Low Gl vegetable, roasted to enhance flavor kabak, dogranmig

Healthy fat that slows carbohydrate absorption sizma zeytinyagi

Medium Gl when cooked, provides flavor base sari sogan, dogranmig
Nearly zero glycemic impact, adds fiber kereviz, dogranmis

Low G, rich in vitamin C dolmalik biber, dogranmis (herhangi bir renk)

May help improve insulin sensitivity taze sarimsak, kiyilmig

Lean protein with zero glycemic impact haslanmis hindi gégsu, dogranmis
Capsaicin may improve glucose metabolism aci biber tozu

Spice with potential blood sugar benefits kimyon tohumu

Low G, rich in lycopene tuzsuz dogranmis domates, konserve

Low Gl (24), high fiber and resistant starch kuru fasulye, konserve, durulanmis ve stzilmus
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Adds flavor without affecting blood sugar az tuzlu sebze suyu

Minimal amount for balance, can omit if desired esmer seker

Talimatlar

Step 1

Firininizi 245°C'ye (475°F) 1sitin. Cam bir firin kabini pisirme spreyi veya ince bir zeytinyagi
tabakasi ile hafifce yaglayin. Dogranmis kabaklari kabin Uzerine tek ve esit bir tabaka halinde
yayin, en iyi firnlama igin pargalarin ust Uste gelmediginden emin olun.

Step 2

Kabaklari énceden isitilimig firina koyun ve 8 ila 10 dakika, parcalar hafifce yumusayana ve
acik altin-kahverengi kenarlar olusana kadar firinlayin. Bu firinlama iglemi, dusuk glisemik
Ozelliklerini korurken sebzenin dogal lezzetlerini yogunlagtirir.

Step 3

Kabaklar firinlanirken, biyuk bir dékiim tencerede veya kalin tabanh bir corba tenceresinde
zeytinyagini orta-dusuk ateste 1sitin. Dogranmis soganlari ekleyin ve ara sira karistirarak 5 ila
7 dakika, yumusayana ve zengin altin-kahverengi bir renk alana kadar hafifce soteleyin.

Step 4

Karamelize soganlarin oldugu tencereye dogranmis kereviz ve dolmalik biberleri ekleyin. Ara
sira kanigtirarak 4 ila 5 dakika daha, sebzeler yumusamaya baslayana kadar pisirmeye
devam edin. Kereviz, doku kontrasti saglamak icin hafif ¢itir kalmalidir.

Step 5

Kiyilmig sarimsak, dogranmis hindi, aci biber tozu ve kimyon tohumunu karistirin. Hindi ve
sebzeleri aromatik baharatlarla kaplamak icin her seyi iyice karigtirin. Atesi distge alin,
tencereyi kapatin ve lezzetlerin kaynasmasi igin karisimi 5 dakika hafifce kaynayin.

Step 6

Dogranmig domatesleri sulariyla birlikte, durulanmis kuru fasulyeyi, sebze suyunu ve esmer
sekeri tencereye ekleyin. Tium malzemeleri birlestirmek igin iyice karigtirin. Kabaklar
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Step 7

Chili'yi hafif bir kaynama noktasina getirin, sonra atesi distge alin. Tencereyi kapatin ve ara
sira yapismay 6nlemek icin karistirarak 15 dakika pisirin. Lezzetler derinlesecek ve
fasulyeler lezzetli suyu emecektir.

Step 8

Tadina bakin ve gerekirse baharatlari ayarlayin. Sicak chili'yi 1sitiimig kaselere kepceyle alin
ve hemen servis edin. En iyi kan sekeri kontrolu icin 6nce yenen bir salata ile eslestirin ve
ekstra protein icin eksi krema yerine bir kasik Yunan yogurdu ile stslemeyi disunun.
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