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Kan Sekeri Dostu Sebze Dolu Kofte

Mercimek ve sebzelerden gelen lif agcisindan zengin, protein ylklt bir kbfte. Kan sekeri
seviyelerini yikseltmeden dengeli enerji saglamak igin tasarlandi.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 50 min Toplam: 60 min Porsiyon: 4 GL 7.8/Gl 27

Malzemeler

Choose grass-fed for better omega-3 profile; turkey or chicken mince work equally well
yagsiz dana kiyma

Squeeze out excess liquid to prevent soggy texture orta boy kabak, ince rendelenmis
Provides natural sweetness and beta-carotene orta boy havug, ince rendelenmis

Adds soluble fiber to slow glucose absorption konserve mercimek, durulanmig ve stizilmus
Contains quercetin which may support insulin sensitivity kiicik sogan, ince dogranmis
May help improve glucose metabolism dis sarimsak, ezilmig

Binds ingredients while adding complete protein blyik yumurta

Low-carb binder rich in healthy fats and vitamin E badem unu

For mixing into meatloaf; provides umami depth salca, tuzsuz

Or use reduced-salt soy sauce for similar savory notes Worcestershire sosu

Italian seasoning, herbes de Provence, or your favorite blend karisik kuru otlar

Freshly ground for best flavor karabiber
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Optional glaze for caramelized top lzerine sirmek icin az tuzlu salca

Serve 1/2 cup per person; eat these first for optimal glucose control servis icin karisik
buharda pismis sebzeler

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 180°C (350°F) fanli veya 200°C (400°F) normal firinda isitin.
Standart bir kek kalibini zeytinyagi ile hafifce yaglayin veya kolay ¢ikarma igin yagli kagitla
kaplayin.

Step 2

Sebzelerinizi kabak ve havucu ince rende ederek hazirlayin. Rendelenmis kabagi temiz bir
mutfak bezine veya birkag¢ kat kagit havluya koyun ve mumkun oldugunca fazla nemi
ctkarmak icin sikica sikin—bu sulu bir kéfte olmasini énler.

Step 3

Blyuk bir karistirma kabinda yagsiz dana kiymayi, sikilmig kabagi, rendelenmis havucu,
durulanmis mercimegi, dogranmis sogani ve ezilmis sarimsag! birlestirin. Yumurtalari, badem
ununu, bir yemek kasigi salcayi, Worcestershire sosunu, kuru otlari ve karabiberi ekleyin.

Step 4

Temiz ellerinizi veya blyuk bir kagik kullanarak tim malzemeleri karigsana kadar nazikce
karistirin—asiri kanistirmaktan kaginin ¢inku bu kéfteyi sert ve yogun yapabilir. Karigim
bastirildiginda bir arada durmali ama yine de biraz gevsek gérinmeli.

Step 5

Karigsimi hazirladiginiz kek kalibina aktarin, hava ceplerini ortadan kaldirmak icin hafif¢e
bastirin. Ustiini bir kasigin arkasiyla diizlestirin. isterseniz, lezzetli bir kaplama icin kalan iki
yemek kasigi salcayi ylzeye esit sekilde yayin.

Step 6

Onceden isitilmis firinda i¢ sicaklik 70°C'ye (160°F) ulasana ve sular berrak akana kadar

45-55 dakika pisirin. [lshsusymali kahvesenoive hafifeekaramglizepimal.



Step 7

Firindan ¢ikarin ve kofteyi kalipta 10 dakika dinlendirin—bu, sularin yeniden dagiimasini
saglar ve dilimlemeyi cok daha kolay hale getirir. Bu arada buharda pismis sebzelerinizi
hazirlayin.

Step 8

Kofteyi dikkatlice bir kesme tahtasina cevirin ve 8 pargaya dilimleyin (porsiyon bagina 2
dilim). Buharda pismis sebzelerle birlikte hemen servis edin. En iyi kan sekeri kontroli igin
6nce sebzeleri yiyin, ardindan protein agisindan zengin kéftenin tadini ¢ikarin.
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