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Diisiik Glisemik Indeksli Diidiiklii
Tencerede Yesillikli Tofu Scramble

20 dakikada hazir, protein agisindan zengin, kan sekerine dost bir kahvalti. Yegillikler ve
domateslerden gelen lif ile dolu bu lezzetli scramble sizi uzun stire tok tutuyor.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 12 min Toplam: 22 min Porsiyon: 4 GL 5.1/Gl 21

Malzemeler

Healthy monounsaturated fat that slows glucose absorption sizma zeytinyagi

Low Gl vegetable, adds flavor and fiber orta boy kirmizi veya sari sogan, dogranmis
High-fiber leafy green with minimal glycemic impact dondurulmus karalahana

Low G, rich in fiber and lycopene ezilmis domates, konserve

High protein, zero glycemic impact, excellent for blood sugar stability stuper sert tofu blok
Adds B-vitamins and savory flavor without affecting blood sugar besin mayasi pul biber
Zero glycemic impact spice fime toz biber

May help improve insulin sensitivity sarimsak tozu

Use less if sodium-sensitive deniz tuzu

Anti-inflammatory properties, adds golden color toz zerdecal

Enhances turmeric absorption taze 6gutiimus karabiber
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Prevents scorching during pressure cooking filire su veya sebze suyu



Talimatlar

Step 1

Dudukll tencerenizde Sote fonksiyonunu secin ve bir dakika isinmasini bekleyin.
Zeytinyagini dokun ve tencerenin tabanini kaplayacak sekilde ¢evirin. Bu saglikh yag, tim
6gunden glikoz emilimini yavaslatmaya yardimci olacak.

Step 2

Dogranmis sogan ve dondurulmus kalahanayi dogrudan isitiimis yaga ekleyin. Ara sira
karistirarak yaklasik 3 dakika soteleyin, soganlar saydam hale gelene ve karalahana
cb6zulmeye baslayana kadar. Bu sebzelerdeki lif kan sekeri tepkinizi dengelemeye yardimci
olacak.

Step 3

Ezilmis domatesleri dokiin ve yapismayi 6nlemek icin surekli karistirarak bir dakika daha
soteleyin. Domatesler likopen ve ek lif eklerken genel glisemik yiku ¢ok dusuk tutuyor.

Step 4

Ellerinizi kullanarak super sert tofu blogunun tamamini dogrudan dudiklu tencereye ufalayin,
kicuk, cirpiimis yumurta boyutunda parcalara ayirin. Tofu kan glikoz seviyelerine hicbir etki
etmeden tam protein sagliyor.

Step 5

Besin mayasi, fime toz biber, sarimsak tozu, deniz tuzu, zerdecal ve karabiberi tencereye
ekleyin. Su veya sebze suyunu dékin ve baharatlar karisimin her yerine esit sekilde dagilana
kadar her seyi iyice karigtirin.

Step 6

Sote fonksiyonunu durdurmak icin iptal'e basin. Didiiklii tencere kapagini kapatin ve basing
valfini Kapall konumuna getirin. Yiksek basingta Basingl Pisirme (veya Manuel) secin ve
zamanlayiciyl 3 dakikaya ayarlayin. Tencere basinca gelmesi yaklasik 8-10 dakika surecek.

Step 7
Pisirme déngusu tamamiandiginda ve dudukil tencere bip sesi ¢ikardiginda, hizii basing
bosaltma yapmak icin basing valfini hemen Ac¢ik konumuna getirin. TUum buhar ¢iktiktan ve
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samandira valfi dustukten sonra, kapagi yuzinuzden uzaga dogru dikkatlice agin.



Step 8

Scramble'in tadina bakin ve gerekirse ilave tuz ve karabiber ile baharatlari ayarlayin. Ekstra
besin degerleri icin lezzetli pisirme sivisiyla servis edebilir, biraz siviy1 sizmek igin delikli bir
kasik kullanabilir veya siviyi azaltmak icin 2-3 dakika Sote moduna geri dénebilirsiniz.
Optimal kan sekeri kontrolu icin dilimlenmis avokado ile eslestirin ve tahil bazl garnitirlerden
Once sebzeleri yiyin.
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