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Diisiik Glisemik Indeksli Meksika Siyah
Fasulye Glvec

Kan gsekerini dliglik tutmaya yardimci bir Meksika yemekleri varyasyonu: lif agisindan zengin
siyah fasulyeyi baharatli domates ve peynirle katmanlandirarak, kan sekerinde ani ylikselisler
olmadan sabit enerji saglar.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 30 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 38.3/Gl 43

Malzemeler

Low Gl (30) - excellent source of resistant starch and soluble fiber siyah fasulye, stizilmis
ve ylkanmis

Choose low-sodium variety; spices may support insulin sensitivity fajita baharat karigimi
Low Gi, rich in lycopene; minimal impact on blood sugar biber ile dogranmis domates

Use whole grain (Gl ~50) or low-carb alternatives to reduce glycemic load tam tahil veya
dusuk karbonhidratli tortilla

Protein and fat help slow carbohydrate absorption; minimal glycemic impact Monterey
Jack veya cheddar peyniri, rendelenmisg

Talimatlar

Finni 180°C Yo {1 e e R0 LRz Mtk ) Anasiin, Aol Dir fnp kabin yapismay!

6nlemek icin pisirme spreyi veya az mlktarda zeytinyagi ile hafifce kaplayin.



Step 2

BuyuUk bir yapismaz tavayi orta isida isitin. Stzilmus siyah fasulyeyi ve sekersiz fajita
baharat karisimini ekleyin, fasulyeyi baharatla esit sekilde kaplayacak sekilde karistirin.
Baharatlarin agilmasini ve aromatik bilesiklerini serbest birakmasini saglamak icin 1-2 dakika

pisirin.

Step 3

Konserve domates ile biberi, baharatl fasulyeler ile tavaya dékiin. lyi karistirin, ardindan isiyi
dusuran. Karigim hafifce kalinlagsana ve tatlar birlesene kadar 10 dakika boyunca nazikce
pigirin, ara sira karigtirin.

Step 4

Fasulye karisimi piserken, her tortillayi yariya keserek yarim daire sekli olusturun. Bu,
katmanlamay:i kolaylastirir ve tortillalari giveg icinde daha esit sekilde dagitmaya yardimci
olur.

Step 5

Guveci birlestirmeye baslayin: fasulye ve domates karisiminin Ggte birini hazirlanmig firin
kabinin tabanina yayin. Yaklasik 45g (3 yemek kasigi) rendelenmis peyniri fasulyenin Uzerine
serpin, ardindan tortilla yarilarini tek bir katman halinde Gzerine yerlestirin, gerekirse hafifce
ust Uste bindirin.

Step 6

Katmanlamay iki kez daha tekrarlayin: fasulye karigimi, peynir (katman basina 45g) ve
tortilla. Son katman icin tortilla yarilarini Gzerine yerlestirin ve altin renginde, kabarcikli bir
bitisi saglamak icin kalan peyniri (yaklasik 50g) esit sekilde serpin.

Step 7

Birlestirilmis guveci 6n 1sitiimig firina aktarin ve peynir erimene, altin rengine ve kenarlarinda
kabarciklanana kadar 15 dakika pisirin.

Step 8

Firindan cikarin ve servis etmeden 6nce 5 dakika dinlenmeye birakin. Bu, katmanlarin daha
kolay porsiyon alinmasi i¢in hafifce pismesine izin verir. Yaninda buyuk bir yesil salata ile
servis yapin ve kan sekeri stabilitesi icin avokado dilimleri, Yunan yogurdu veya taze kignis ile

tzerine kOYWitoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-indeksli-meksika-siyah-fasulye-guevec
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