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Yagsiz Sigir Eti ve Tath Patates Rahat
Glvec

Protein agisindan zengin yagsiz sigir eti ile fiber bakimindan zengin tatl patatesi birlestiren
besleyici bir tek tencere glive¢—kan sekerini dengeli tutarken maksimum rahatlik ve doygunluk
saglamak icin tasarlanmigtir.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 60 min Toplam: 80 min Porsiyon: 4 GL 17.4 /Gl 36

Malzemeler

aycicek yagi

buyuk sogan, dogranmig
blydk havug, dogranmig
kereviz sapl, dilimlenmig
yagsiz kiyma sigir eti
domates puresi

mantar ketcabi

konserve dogranmis domates

tatli patates, soyulmus ve buyuk parcalara kesilmis

taze kekik dallar

defne yapragi logifoodcoach.com/recipes/yagsiz-sigir-eti-ve-tatli-patates-rahat-giiveg



taze maydanoz, dogranmis

Savoy lahana, servis icin

Talimatlar

Step 1

Aycicek yagini biyuk, agir tabanl bir tencerede veya Hollanda firininda orta isida isitin.
Parlayinca, dogranmis sogan, havug ve kerevizi tencereye ekleyin.

Step 2

Sebzeleri yaklasik 10 dakika boyunca hafif¢e pisirin, ara sira karigtirarak, yumusayana ve
sogan seffaf hale gelinceye kadar. Bu terleme islemi, glivecin lezzet temelini olusturur.

Step 3

Isiy1 orta-ylksek seviyeye c¢ikarin ve yagsiz kiyma sigir etini tencereye ekleyin. Ahsap kasik
ile pargalayin ve 5-7 dakika boyunca pisirin, ta ki et tamamen kahverengilesene ve pembe
kalmayana kadar.

Step 4

Domates pdresini karistirin ve 2-3 dakika pisirin, hafifce karamelize olmasina ve renginin
derinlesmesine izin verin. Bu, domates lezzeti konsantre eder ve ham tadi ortadan kaldirir.

Step 5

Worcestershire sosu, konserve dogranmis domates, tatl patates parcalari, kekik dallar ve
defne yapragini tencereye ekleyin. 400ml su (yaklasik bir kutu) dokin. Tuz ve taze ¢ekilmis
siyah biber ile comertce tatlandirin.

Step 6

Karigimi guglu bir kaynama noktasina getirin, ardindan i1s1tyl hemen dusuk seviyeye indirin.
Kismen kapatin ve 40-45 dakika boyunca hafif¢e pigirin, tatl patateslerin esit sekilde
pismesini ve tencere tabanina yapismamasini saglamak icin her 10-15 dakikada bir karistirin.
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Step 7

Tath patatesleri ¢atalla test edin—yumusak olmal ancak dagilmamalidir. Defne yapragini ve
kekik saplarini ¢ikarin ve atin. Taze dogranmis maydanozu karistirin. Gerekirse tatlandirmay:
ayarlayn.

Step 8

Gauveci, haglanmis Savoy lahana bolca bir porsiyonunun tzerine derin kaseler icinde servis
yapin. En iyi kan sekeri ydnetimi icin, 6nce lahanay! yiyin, sonra gliveci tadin. Sebzelerden
gelen fiber, glukoz emilimini Iimli hale getirmeye yardimci olacaktir. Her porsiyon yaklasik
350g guveg olmalidir.
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