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Limonlu ve yesillikli altin zerdecalli
mercimek corbasi

Antienflamatuar zerdegal, lif agisindan zengin mercimek ve ferahlatici limon iceren, kan sekeri
dostu, besleyici bir mercimek ¢corbasi—gtin boyu dengeli enerji icin miikemmel.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 50 min Toplam: 60 min Porsiyon: 7 GL5.2/Gl 20

Malzemeler

kahverengi veya yesil mercimek, ayiklanmig ve durulanmig
sizma zeytinyagi

about 1 medium onion orta boy sogan, ince dogranmig
about 2 large carrots havug, dogranmig

dis sarimsak, dévulmus

kimyon

kisnig tozu

zerdecal

taze ¢ekilmis karabiber

about 8 cups dlsik sodyumlu sebze suyu veya tavuk suyu

about 2 heaping cups lahana veya ispanak, saplari ¢ikariimis ve kiyllmis
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for juice and serving taze limon
taze maydanoz veya dereotu, kiyilmis

adjust to taste ince deniz tuzu

Talimatlar

Step 1

Zeytinyagini blyulk bir tencerede veya kalin tabanlh bir tencerede orta ateste isitin.
Parildamaya basladiginda, dogranmis sogan, havug ve bir tutam tuz ekleyin. Ara sira
karistirarak 6-8 dakika soteleyin, sebzeler yumugsayana ve soganlar seffaflagip gtzel kokana
kadar.

Step 2

Dovulmus sarimsak, kimyon, kisnis tozu, zerdegal ve karabiberi tencereye ekleyin. Baharatlar
guzel kokup sebzeleri esit sekilde kaplayana kadar yaklasik 30-45 saniye surekli karistirin.
Bu kavurma iglemi ugucu yaglari serbest birakir ve lezzet profilini derinlestirir.

Step 3

Durulanmis mercimek ve sebze suyunu dokun, her seyi iyice karistirin. Atesi yikseltin ve
karisimi kaynatin. Suyu tadin ve gerektiginde tuz ekleyin—yarim cay kasigiyla baslayin ve
suyunuzun sodyum icerigine gbre ayarlayin.

Step 4

Kaynamaya bagladiginda, hafif kaynamay sirdirmek i¢in atesi kisin. Buharin ¢ikmasi icin
kapag! hafifce aralik birakarak tencereyi kismen kapatin. Ara sira karistirarak 35-40 dakika
pisirin, mercimekler yumusayana kadar ama hala seklini koruyacak sekilde. icleri kremsi
olmali ama ezilmemeli.

Step 5

Kapag! tamamen ¢ikarin ve kiyilmis lahana veya ispanagi karigtirin. Yesillikler solup
yumusayana kadar kapaksiz olarak 5 dakika daha kaynatmaya devam edin. Corba, gérinur
batiin mercimek ve sebzelerle doyurucu, sulu bir kivama sahip olmal.
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Step 6

Tencereyi ategten alin. Yarim limonun suyunu corbaya sikin ve taze kiyilmig otlari karistirin.
Tadina bakin ve isterseniz ilave tuz veya limon suyu ile ayarlayin. Limon, toprak kokulu
baharatlari bastirmadan lezzetleri ferahlatmal.

Step 7

Corbayi kaselere paylastirin ve sicak servis yapin. Ekstra limon aromasi ve gérsel cekicilik
icin her porsiyonu ince bir limon dilimiyle stsleyin. Daha kremsi bir doku tercih ediyorsaniz,
doku icin bazi mercimek ve sebzeleri butlin birakarak ¢orbanin bir kismini el blenderi ile
karistirin. Artanlari buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 5 gtine kadar saklayin.
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