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Akdeniz Karidesi ve Domates Glivec
Limon-Otlu Gremolata ile

italyan esinli canli bir deniz (iriinleri giive¢, domates-sarap suyunda yumusak karidesleri iceren
ve zesty gremolata ile bitirilen—dogal olarak dlisiik Gl ve kan sekeri dostu.

Hazirlik: 10 min Pigirme: 35 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL 20.3/ Gl 33

Malzemeler

Lower Gl than regular potatoes; cook and cool slightly for resistant starch yeni patatesler

Healthy monounsaturated fats help moderate blood sugar response ekstra bakire
zeytinyagi

Contains chromium which supports insulin function blyik sogan, ince dilimlenmis
Very low Gl; adds fiber and crunch kereviz saplari, 1 in¢ pargalara kesilmis

May help improve insulin sensitivity sarimsak dig, ince dogranmig

Provides omega-3 fatty acids and umami depth ansua filesi, ince dogranmis
Capsaicin may support metabolic health kirmizi biber pullari

Low Gi; rich in lycopene and fiber konserve dogranmis domates

Alcohol content cooks off; adds acidity and depth kuru beyaz sarap
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Excellent lean protein source; zero carbohydrates ¢ig kral karidesi, soyulmus ve damarlari
cikariimis

Vitamin C and acidity help moderate glycemic response limon, kabugu ve suyu
Adds briny flavor without sugar tuzlu kapris, durulanmis ve stzulmus
Rich in antioxidants and vitamin K taze diz yaprakli maydanoz, kabaca dogranmig

Sourdough fermentation lowers Gl compared to regular bread tam tahilli eksi maya ekmegi,
kizartiimig

Talimatlar

Step 1

Yeni patateleri blyUk bir tencereye yerlestirin ve soguk tuzlu su ile kaplayin. Yuksek isida
kaynatmaya getirin, sonra orta 1siya disurun ve patatesler bicakla delindiginde yumusak
olana kadar 15-20 dakika pisirin, ancak seklini koruyan. Tamamen stzln ve hafifce
sogumaya birakin, sonra yaklasik 1 cm kalinhginda kalin dilimler halinde kesin. Onlari
sogumaya birakmak direncli nisasta olusumuna yardimci olur, bu da glisemik etkiyi azaltir.

Step 2

Patatesler piserken, zeytinyagini blyuk, derin bir sauté tavasi veya Hollanda firininda orta-
disuk 1sida 1sitin. Dilimlenmis sogan ve kereviz pargalarini ekleyin, tuz ve taze ¢ekilmis siyah
biber ile bahsleyin. Sebzeler yumusamaya ve saydam hale gelmeye baglayana kadar ara sira
karistirarak 5-6 dakika nazikce pisirin.

Step 3

Dogranmis sarimsak, ansua filesi ve biber pullarini tavaya ekleyin. Sik sik karistirarak ve
kasiginizi kullanarak ansua filelerini yaga ¢6zlncuye kadar 2-3 dakika daha pisirmeye devam
edin, glvec icin aromatik bir taban olusturun.

Step 4

Isiy1 orta-ylksek olarak artirin ve beyaz sarabi dokip, alkolu pisirmek icin 2 dakika kaynama
izin verin. Dogranmis domatesleri ve sebze suyunu ekleyin, birlestirmek icin karistirin.
Karisimi hafif bir kaynatmaya getirin, sonra isiyi orta olarak disirun ve sos hafifce
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alinlasana ve 1atlar birlesene kadar 15 dakika acik pisirin, ara,sira kanstirarak. .



Step 5

Dilimlenmis patateleri, ¢ig karidesleri, limon suyunu ve durulanmig kaprisini glvece ekleyin.
Patateleri kirmadan malzemeleri esit sekilde dagitmak icin nazikge karistirin. Karideslerin
pembe ve opak hale gelene kadar 4-5 dakika pigirin, lastiksi hale gelebilecekleri icin fazla
pisirmemeye dikkat edin.

Step 6

Karideslerin pismesini bitirirken, dogranmis maydanozu ve limon kabugunu kiguk bir kasede
birlestirerek gremolata hazirlayin, kabugundan aromatik yaglari agiga ¢ikarmak igin
parmaklarinizla iyice karigtirin.

Step 7

Guvegci tadin ve gerekirse tuz ve biber ile bahsleyin. Glveci ilik si1g kaseler igine dokin, her
porsiyonun karides, sebze ve patates iyi bir karisimina sahip oldugundan emin olun. Taze
gremolata'yl her porsiyonun Uzerine cOmertce serpin ve hemen yaninda kizartilmig eksi maya
ekmedgi ile lezzet suyu icine batirmak icin servis yapin.
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