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Dusuk glisemik indeksli mantarla
doldurulmus balkabagi halkalari

Lezzetli mantarlar ve yulafla doldurulmus zarif firin balkabagi halkalari—kan sekerini
dengeleyici, dogal olarak dtistik Gl'li ve lif agcisindan zengin muhtesem bir tarif.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 50 min Toplam: 70 min Porsiyon: 4 GL 23.1/Gl 44

Malzemeler

Medium Gl (51) - keep skin on for extra fiber 1 blylk balkabagi, soyulmus veya soyulmamis
Minimal glycemic impact digsik kalorili pisirme spreyi

Low Gl (10) - adds flavor without spiking blood sugar 1 biyuk sogan, ince kiyilmisg

Very low Gl (10-15) - high in fiber and protein 800g karisik mantar, ince kiyiimig

Negligible glycemic impact - may help regulate blood sugar 4 taze adacayi yapragi, ince
kiyllmig, arti 12 buttn yaprak

Minimal glycemic impact - check for added sugars 1 dlgslk tuzlu sebze suyu tableti,
veganlar icin uygun

Low Gl (55) - beta-glucan fiber improves insulin response 25g yulaf ezmesi
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Talimatlar

Step 1

Firininizi 200°C'ye (fan firnda 180°C/400°F/gaz kademesi 6) isitin. Balkabagini enine
keserek her biri yaklasik 1,5-2 santimetre kalinhginda on iki kalin dilim elde edin. Ortadaki
tohumlari ve lifli 6z0 ¢ikarmak icin bir kagik kullanin. ici bog olmayan kati dilimler igin,
yuvarlak bir kurabiye kalibi veya klgik keskin bir bigak kullanarak ortasini kesin ve halka
sekilleri olusturun. Merkezlerden ¢ikardiginiz balkabagi dairelerini rendeleyin ve bu
rendelenmis balkabag! i¢ icin bir kenara ayirin.

Step 2

Byik bir yapismaz tavayi kisik ateste isitin ve hafifce pisirme spreyi sikin. ince dogranmis
sogani ekleyin ve ara sira karistirarak kahverengilesmesini 6nlemek icin bes dakika
yumusayip saydam hale gelene kadar yavasca pisirin.

Step 3

Dogranmis mantarlari, ince dogranmis adacayi yapraklarini ve bir kenara ayirdiginiz
rendelenmis kabagi soganlarin oldugu tavaya ekleyin. Bir tutam deniz tuzu ve taze ¢ekilmis
karabiber ile tatlandirin. Mantarlar suyunu salip yumusamaya bagslayana kadar kisik ateste
bes dakika daha pisirin, sik sik karigtirin.

Step 4

Sebze bulyon kupinl dogrudan mantar karigsiminin icine ufalayin, tamamen eriyip esit
sekilde dagildigindan emin olmak icin iyice karistirin. Tatlarin kaynasmasi ve fazla sivinin
buharlagsmasi icin on dakika pisirin. Yulaf ezmesini iyice karisana kadar ekleyin, ardindan tim
karisimi buyuk bir kaseye alin ve hafifce sogumaya birakin.

Step 5

On iki kabak halkasinin tamamini Ust Uste gelmeyecek sekilde pisirme kagdidi serili bir veya iki
blylk yapismaz firin tepsisine dizin. Mantar ve yulaf harcini her halkanin ortasina kasikla
doldurun, hafifce bastirarak ve Ustleri diizelterek diizgiin ve temiz bir géranum olusturun.
Doldurulmus halkalari hafifce pisirme spreyi ile sikin ve 6nceden isitilmig firinda 30-35
dakika, kabak catalla delindiginde yumusayip kenarlari hafifce altin rengi ve karamelize olana
kadar pisirin.
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Step 6

Doldurulmus kabak halkalarinin firinda yaklasik bes dakikasi kaldiginda, kiguk bir tavayi orta
ateste hafif pisirme spreyi ile i1sitin. On iki adet butlin adacayi yapragini ekleyin ve
yanmamasina dikkat ederek 1-2 dakika ¢itir ve kokulu hale gelene kadar kizartin. Kagit

havluya alarak fazla yagini stzun.

Step 7

Kabak halkalarini firindan ¢ikarin ve doért servis tabagina paylastirin, kisi basina ¢ halka
disecek sekilde. Citir kizarmig adacay! yapraklarini sus olarak tzerine serpin. En iyi kan
sekeri kontrolu igin, buharda pismis uzun yesil fasulye ve dilimlenmis biberlerle birlikte servis
yapin ve yemek yiyenleri lifin glikoz disaricu etkisini en Ust diizeye ¢ikarmak igin sebzeleri
kabak halkalarindan énce yemeye tesvik edin. Saglkli yaglar araciligiyla glisemik etkiyi daha
da azaltmak icin sizma zeytinyagd! serpmek veya kucuk bir porsiyon kuruyemis eklemek

dasunulebilir.

logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-indeksli-mantarla-doldurulmus-balkabagi-halkalari



	Düşük glisemik indeksli mantarla doldurulmuş balkabağı halkaları
	Malzemeler
	Talimatlar


