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Diisiik Glisemik indeksli Tereyagl
Lahana

Tereyagiyla pisirilmis yumusacik lahana, kan sekerini dengeleyici, hem doyurucu hem de
besleyici bir garnittir olusturur.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL2.2/GI10

Malzemeler

Low Gl vegetable, excellent for blood sugar control 1 biyUlk bas yesil lahana
For cooking water 1 yemek kasigi iri tuz, kaynatma suyu icgin

Healthy fat slows glucose absorption 2 yemek kasigi tereyagi veya zeytinyagi
Adjust to taste 3/4 cay kasig! iri tuz, baharat icin

For seasoning Taze ¢ekilmis karabiber, damak tadina gére

Talimatlar

Step 1

Buyuk bir tencereyi suyla doldurun ve 1 yemek kasigi iri tuz ekleyin. YlUksek atese alin ve
fokur fokur kaynayana kadar isitin.

Step 2
Su isinirken lahan 2952 FAAcB IS BT V& AP Sbriss Ve§aeididgismis dis yapraklari

ayirin. Bu yapraklari atin.



Step 3

Lahana basini dérde bélin, ardindan her geyrekteki sert 6zu ¢ikarin. Lahanayi yaklasik 1/4
ila 1/2 in¢ genisliginde ince seritler halinde dograyin.

Step 4

Su tam kaynama noktasina geldiginde dogranmig lahanay! dikkatlice ekleyin. Tum parcalari
batirmak icin nazikge karistirin. Lahana ¢ok yumusak ve yari saydam hale gelene kadar 12
ila 15 dakika pigirin.

Step 5

Bir parca tadarak lahanayi pisme derecesi acisindan test edin—yumusak olmali ve ¢ig ¢itirti
kalmamali. Hazir oldugunda icerigi bir siizgece dokun ve fazla suyun akmasina izin vererek
iyice stzin.

Step 6

Suzllmus lahanayi buyik bir servis kasesine aktarin. Hala sicakken tereyagi veya zeytinyagi
ekleyin ve eriyip lahanay! esit sekilde kaplayana kadar karistirin.

Step 7

3/4 cay kasigi iri tuz ve birkag tur taze karabiber ekleyin. Baharatlari dagitmak icin iyice
karistirin. Tadina bakin ve tatlar parlak ve dengeli olana kadar gerektigi kadar tuz ayarlayin.

Step 8

Sicakken hemen servis yapin. Optimal kan sekeri yonetimi icin bunu égunindzin ilk yemegi
olarak veya yagsiz bir protein kaynaginin yaninda tiketin.
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