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Akdeniz Nohutlu Sebze Kasesi Limonlu
Otlu Sos ile

Lif agisindan zengin, dlstk glisemik indeksli bir kase. Protein dolu nohut, renkli sebzeler ve kan
sekerini dengede tutan ferahlatici limonlu sos igerir.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 60 min Toplam: 80 min Porsiyon: 4 GL 6.3/Gl 24

Malzemeler

kuru nohut, bir gece suda bekletilmig
kiraz domates, ikiye bolinmus
salatalik, kiip dogranmis

kirmizi dolma biber, dogranmis
Kirmizi sogan, ince dilimlenmig
bebek ispanak yapraklari

sizma zeytinyag!

taze limon suyu

sarimsak disi, kiyilmig

taze maydanoz, kiyilmis

taze nane, kiyilmis
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kimyon
deniz tuzu

karabiber, taze ¢ekilmis

Talimatlar

Step 1

Bekletilmis nohutlari siziin ve soguk su altinda iyice durulayin. Biyik bir tencereye koyun ve
Uzerini yaklasik 5 cm taze suyla kaplayin. Yiksek ateste kaynatin, sonra hafif kaynamaya
dusirun. Yumusak ama lapa gibi olmayana kadar 45-60 dakika pisirin. Suzin ve hafif
sogumaya birakin.

Step 2

Nohut piserken tim sebzelerinizi hazirlayin. Kiraz domatesleri ikiye béllin, salataligi lokma
buyukliginde kupler halinde dograyin, kirmizi biberi dograyin ve kirmizi sogani ince
dilimleyin. Bebek ispanagi durulayin ve kurulayin. Tum sebzeleri ayri kaselerde bir kenara
koyun.

Step 3

Limonlu otlu sosu hazirlamak icin kiiglk bir kasede zeytinyagi, taze limon suyu, kiyilmis
sarimsak ve kimyonu ¢irpin. Kiyilmig maydanoz ve naneyi ekleyin, sonra deniz tuzu ve taze
cekilmis karabiberle tatlandirin. Sos iyice emdlsifiye olana kadar giclu bir sekilde ¢irpin.

Step 4

Buyuk bir karistirma kasesinde, pismis nohutlari hala hafif sicakken limonlu otlu sosun
yarisiyla karistirin. Bu, maksimum lezzeti emmelerini saglar. Hafifce karistirin ve 5-10 dakika
marine olmasini bekleyin.

Step 5

Kiraz domates, salatalik, kirmizi biber ve kirmizi sogani nohutlu kaseye ekleyin. Kalan sosu
Uzerine gezdirin ve her seyi nazikgce ama iyice karistirin, tim malzemelerin esit sekilde
kaplandigindan emin olun.
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Step 6

Her servis kasesinde taze bebek ispanaktan bir yatak olusturun. Ispanak, nohutlarin
sicakligindan hafifce solacak ve hos bir doku kontrasti katacak.

Step 7

Nohut ve sebze karigimini dort kaseye esit sekilde paylastirin ve 1spanagin tzerine
yerlestirin. isterseniz ekstra taze otlarla siisleyin. Hemen servis edin veya 6giin hazirhdi icin 3
guine kadar buzdolabinda saklayin. En iyi kan sekeri yonetimi igin dnce sebzeleri, ardindan
protein acisindan zengin nohutlari yiyin.
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