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Karayip Jerk Tath Patates ve Siyah
Fasulye Kori

Tatl patates ve siyah fasulyenin aromatik jerk baharatlariyla hazirlandigi canli Karayip kéri—
dogal olarak dlstik Gl ve istikrarli kan sekeri icin miikemmel.

Hazirlik: 20 min Pigirme: 35 min Toplam: 55 min Porsiyon: 10

GL 22.2/ Gl 45

Malzemeler

sogan, 1 dogranmis ve 1 kaba dogranmig
aycicek yagi

taze zencefil, kaba dogranmig

taze kignis, yapraklar ve saplar ayri

jerk baharat karigimi

taze kekik dallan

konserve dogranmis domatesler

Kirmizi sarap sirkesi

Consider reducing to 1-2 tbsp or substitute with 1 tbsp coconut sugar for lower glycemic
impact demerara sekeri
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sebze bulyonu kupleri, kirllmig
tatli patatesler, soyulmus ve parcalara kesilmig
konserve siyah fasulyeler, yilkanmig ve stuzilmuas

kavanozda kavrulmus kirmizi biberler, kalin dilimler halinde kesilmis

Talimatlar

Step 1

Aycicek yagini blyuk, agir tabanli bir tencere veya Dutch oven'da orta i1sida isitin. Dogranmig
sogani ekleyin ve ara sira karistirarak, kavrulmayana kadar 8-10 dakika boyunca yumusayip
seffaf hale gelene kadar hafifce pigirin.

Step 2

Sogan yumusarken, kaba dogranmis sogani, zencefili, kisnis saplarini ve jerk baharatini bir
blender veya gida islemcisinde birlestirerek jerk pastasi hazirlayin. Aromatik, parcall bir pasta
elde edene kadar calkalayin.

Step 3

Jerk pastasini yumusamis soganlara ekleyin ve sik sik karigtirarak 3-4 dakika pisirin, karigim
cok aromatik hale gelene ve ¢ig koku kaybolana kadar. Pasta hafifce koyulagmali ve temel
yaglarini serbest birakmalidir.

Step 4

Kekik dallarini, dogranmis domatesleri, kirmizi sarap sirkesini, demerara sekerini, kirilimis
bulyon kiplerini ve 600ml suyu karistirin. Karigimi hafif bir kaynama noktasina getirin, sonra
Isly1 azaltin ve lezzet gelistirmek icin 10 dakika boyunca hafifce kaynasina izin verin.

Step 5

Tatl patates pargalarini kaynayan sosu i¢ine ekleyin, cogunlukla batiriimig olduklarindan
emin olun. Tatli patatesler kenarlarinda yumusamaya baslayana kadar ara sira karistirarak 10
dakika daha haglayin, ancak seklini koruyan.
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Step 6
Suzulmas siyah fasulyeler ve dilimlenmis kavrulmus kirmizi biberleri katlayin. Tuz ve
karabiber ile tatlandirin. Tatli patatesler ¢atalla delindiginde yumusayincaya kadar (ancak
dagilmayincaya kadar) ve fasulyeler isindiginda 5-7 dakika daha haslayin.

Step 7

Isidan ¢ikarin ve kisnis yapraklarinin cogunu kaba dograyin, koéri igine karigtirin. Lezzet
birlesmesi i¢in 5 dakika dinlenmeye birakin. Kalan tim kignis yapraklariyla susleyin ve
optimal kan sekeri kontroll icin karnabahar pilavi veya az miktarda al dente pismis basmati

piring ile servis yapin.
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