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Akdeniz Usulu Tam Tahillh Linguine
Nohut ve Acili Yesilliklerle

Lif agisindan zengin, kan sekerine dost bir makarna yemegi; findiksi tam tahillari, protein dolu
nohutu ve canli rukolayi limonlu-sarimsakli bir sosla birlegtiriyor.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL 23.3/GlI 30

Malzemeler

Low Gi alternative to white pasta, provides sustained energy tam tahilli linguine
Healthy fat that slows glucose absorption sizma zeytinyagi

Low Gl vegetables, high in fiber and antioxidants karisik biber ve sogan, dogranmis
Minimal glycemic impact, supports metabolic health dis sarimsak, kiyilmis

Very low Gl (28), excellent protein and fiber source tuzsuz nohut, stiziimus

No glycemic impact, may boost metabolism kirmizi pul biber

Acidity lowers glycemic response of the meal taze limon, suyu sikilmis ve kabugu
rendelenmis

Protein and fat help stabilize blood sugar taze rendelenmis parmesan peyniri

Virtually zero glycemic impact, nutrient-dense greens taze rukola, iri dogranmis
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Talimatlar

Step 1

Blyuk bir tencerede suyu kaynatin. Tam tahilli linguine'yi ekleyin ve kismen yumusayana
kadar 5 dakika pisirin. SiUzmeden 6nce, nisastali makarna suyundan 2 su bardagini i1siya
dayanikli bir 6lct kabina ayirin. Makarnayi stizin ve bir kenara koyun.

Step 2

Makarna piserken, buytk derin bir tavada veya sote tavasinda zeytinyagini orta ateste isitin.
Dogranmig biber ve sogani ekleyin, ara sira karistirarak yaklasik 3 dakika yumusamaya ve
kokulu olmaya baglayana kadar pisirin.

Step 3

Sebzelere kiyllmig sarimsagi ekleyin ve yanmamasi ic¢in surekli karistirarak 30 saniye,
sarimsak kokulu ve hafif altin rengine gelene kadar pigirin.

Step 4

Tavaya sUzUImUs nohutu, kirmizi pul biberi, limon kabugu rendesini ve taze limon suyunu
ekleyin. Lezzetleri birlestirmek icin her seyi karistirin ve nohutun i1sinmasi igin 2 dakika pisirin.

Step 5

Kismen pismis linguine'yi ayirdiginiz makarna suyundan 1 su bardagiyla birlikte tavaya
aktarin. Atesi orta-ylksek seviyeye c¢ikarin ve sik sik karistirarak 5-6 dakika, makarna dente
kivamina gelene ve sivi azalarak malzemeleri kaplayan hafif bir sos olusturana kadar pigirin.
ipeksi bir kivam korumak icin gerekirse daha fazla makarna suyu ekleyin.

Step 6

Tavayl tamamen atesten alin. Hemen rendelenmis parmesan peyniri ve dogranmis rukolay!
ekleyin, peynir sosa karigsana ve rukola kalan i1sidan solana kadar masayla yaklasik 1-2
dakika gucli bir sekilde karistirin. Deniz tuzu ve taze gekilmis karabiber ile tatlandirin.

Step 7

Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. Dért sig kaseye béliun ve sicakken hemen
servis edin. Opiimai kan sekeri kontroil icin énce nonut ve sebzeieri yiyin, sonra makarnanin

tadini ¢ikarin. Bu yeme sirasi glikoz sigcramalarini en aza indirmeye yardimci olabilir.
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