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Limonlu ve lahanali altin zerdecalli

mercimek corbasi

Protein agisindan zengin mercimek, canli zerdecgal ve taze limon birlesimi ile besleyici, iltihap

Onleyici bir corba. Dengeli enerji ve kan sekeri kontrolt icin miikemmel.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 50 min

Malzemeler

Toplam: 60 min Porsiyon: 8 GL 4.8/Gl 20

yesil mercimek, ayiklanmis ve yikanmis
sizma zeytinyagi

sari sogan, ince dogranmig

havug, dogranmis

dis sarimsak, dévulmus

kimyon

kisnis

zerdecal

taze 6gutulmuas karabiber

az tuzlu tavuk suyu veya sebze suyu

taze lahana veya ispanak, ince dogranmis
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taze limon
taze maydanoz veya dereotu, dogranmig

ince deniz tuzu

Talimatlar

Step 1

Buyuk bir tencereyi veya kalin tabanli bir tencereyi orta ateste isitin ve zeytinyagini ekleyin.
Parildamaya basladiginda, ince dogranmis sogan, havug ve bir tutam tuz ekleyin. Sebzeleri
ara sira karistirarak 6-8 dakika soteleyin, yumusayana ve kenarlarda hafif karamelize olana
kadar kokusu ¢iksin.

Step 2

Dovulmus sarimsak, kimyon, kisnig, zerdecal ve karabiberi tencereye ekleyin. Baharatlar
kokulu hale gelene ve sebzeleri esit sekilde kaplayana kadar yaklasik 30-45 saniye surekli
karistirin. Bu giceklenme igslemi ugucu yaglari serbest birakir ve lezzet profilini derinlestirir.

Step 3

Yikanmis mercimekleri ve suyu dokin, tim malzemeleri iyice karistirin. Atesi yikseltin ve
karisimi kaynatin. Suyun tadina bakin ve tercihinize gbre tuzlayin, ¢corba kaynarken
lezzetlerin yogunlasacagini unutmayin.

Step 4

Kaynamaya bagladiginda, atesi hafif kaynamayi surdirecek sekilde kisin. Tencereyi kismen
kapatin, buharin ¢ikmasi igin ki¢uk bir bosluk birakin. Corbayi ara sira karistirarak 35-40
dakika pisirin, mercimekler yumusayana ancak hala seklini korurken. icleri kremsi olmali,
ezilmemeli.

Step 5

Kapag! kaldirin ve ince dogranmig lahana veya i1spanagi karistirin, sicak sivinin igine
bastirin. Yesillikler solana ve canli rengini korurken yumusayana kadar kapaksiz olarak 5
dakika daha pisirin.
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Step 6

Tencereyi atesten alin. Bir limonun suyunu corbaya sikin ve dogranmis taze otlari karigtirin.
Tadina bakin ve toprakli mercimekleri bastirmadan tamamlayan parlak, dengeli bir lezzet elde
etmek icin gerekirse ilave tuz veya limon suyu ile ayarlayin. Asitlik, toprakli mercimekleri
bastirmadan tamamlamalidir.

Step 7

Corbayi kaselere kepceleyin ve hemen servis edin, ince limon dilimleri ve isterseniz ekstra
taze otlarla susleyin. Daha kremsi bir doku i¢in, daldirma blender kullanarak ¢orbanin bir
kismini blenderden gegirin, dokusal kontrast icin bazi butlin mercimekleri birakin. Artanlari
buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 5 gline kadar saklayin, isitirken gerekirse bir tutam su
ekleyin.
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