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Taze Limonlu Sicak Sarimsak Tereyagli
Fasulye

Akdeniz'den ilham alan bu yan tarif, kremsi tereyagl fasulyeleri aromatik sarimsak yaginda taze
limonla sunuyor—kan sekeri dengesi icin sadece 10 dakikada hazir.

Hazirhk: 5 min Pisirme: 5 min Toplam: 10 min Porsiyon: 4 GL 14.4/Gl 29

Malzemeler

healthy fat to slow glucose absorption saf zeytinyagi
supports insulin sensitivity sarimsak dis, ezilmig

low Gl legume, approximately 2 standard 400g cans konserve tereyagh fasulye, stzilmus ve
yitkanmis

acidity lowers glycemic response taze limon, kabugu ve suyu

small bunch, adds freshness and nutrients taze diiz yaprakli maydanoz, kaba dogranmis

Talimatlar

Step 1

Konserve tereyagl fasulyeleri bir siizgecte iyice stuzin ve soguk akan su altinda yikayin,
fazla sodyumu uzaklastirmak i¢in. Diger malzemeleri hazirlarken tamamen sizilmesi igin bir
tarafa koyun.
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Step 2

Sarimsak digini soyun ve bir bicagin diz tarafini veya sarimsak presi kullanarak ezin. Bir
mikro zestleyici veya ince rendeyi kullanarak limonun kabugunu rendeleyin, sadece parlak
sari dis katmani ¢cikarmaya dikkat edin. Limonu ikiye b6lin ve suyunu cikarin, ¢ekirdekleri
cikarin.

Step 3

Maydanozu soguk su altinda yikayin, kagit havluyla kurulayin ve yapraklar kaba dograyin,
kalin saplari atin. Yaklasik 3-4 yemek kagigi dogranmis maydanozunuz olmalidir.

Step 4

Zeytinyagini buyuk bir tava veya tavada orta isida i1sitin. Ezilmis sarimsagi ekleyin ve 60-90
saniye boyunca sik sik karistirarak, aromatik ve hafif altin rengine dénene kadar pisirin.
Sarimsagin yanmasi dikkat edin ¢linki aci bir tat alacaktir.

Step 5

Siuzulmus tereyagh fasulyeleri tavaya sarimsak yagiyla ekleyin. Tim fasulyeleri aromatik
yagda kaplayacak sekilde nazikge karistirin ve 2-3 dakika boyunca isitin, ara sira karistirin.
Fasulyelerin isitilmig olmasi gerekir ama yumusak degil.

Step 6

Tavay! 1sidan ¢ikarin. Hemen limon kabugunu, limon suyunu ve dogranmis maydanozu
karistirin. Taze ¢ekilmis siyah biber ve deniz tuzu ile iyice tatlandirin, konserve fasulyelerin
zaten biraz sodyum igerdigini aklinizda tutun.

Step 7

Sicak tereyagh fasulye salatayi bir servis tabagina aktarin ve hala sicakken hemen servis
yapin veya oda sicakhgina sogumaya birakin. Bu yemek, 1zgara balik, izgara tavuk veya
Akdeniz mezze tabaginin parcasi olarak harika egslesir. Artanlar hava gecirmez bir kapta

buzdolabinda 3 gline kadar saklanabilir ve soguk olarak veya nazikce isitilarak tadilabilir.
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