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Taze Biberli Diisiik Gl ispanyol
Gazpacho Tarifi

Antioksidanlar ve lifle dolu, canli ve kan sekerini dengede tutan soguk bir ¢orba. Bu ferahlatici
Ispanyol klasigi, glikoz seviyesini yiikseltmeden C vitamini sadlar. 1-2 porsiyon igin.

Hazirhk: 8 min Pisirme: 2 min Toplam: 10 min Porsiyon: 1 GL 7.2/Gl 25

Malzemeler

Choose unsweetened varieties; tomatoes have low Gl due to fiber and acidity domates
puresi

Excellent source of vitamin C; very low glycemic impact kirmizi tatli biber, ¢ekirdekleri
cikarilmis ve dogranmis

Capsaicin may support metabolic health kirmizi biber, cekirdekleri ¢ikariimig ve ince
dogranmis

Contains allicin which may help regulate blood sugar sarimsak dis, ezilmig
Acidity helps lower glycemic response seri sarap sirkesi

Citrus acids moderate glucose absorption taze limon suyu
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Talimatlar

Step 1

Tam sebzeleri kirmizi tatli biberin ¢cekirdeklerini ¢cikararak ve kaba parcalara dograyarak
hazirlayin. Biber ¢ekirdegini ¢ikarin ve ince dograyin. Sarimsak digini soyun ve ezin.

Step 2

Piresi blender kabina veya daldirma blenderine uygun uzun bir kaba dokun.

Step 3

Dogranmis kirmizi biber, biber ve ezilmis sarimsagi puresi icine ekleyin.

Step 4

Seri sarap sirkesini ve yarim limondan taze sikiimig limon suyunu karigima ekleyin.

Step 5

Ekstra bakire zeytinyadl, deniz tuzu ve taze égutilmis karabiber bir tutamini karisima
ekleyin.

Step 6

Tamamen purlz ve sebze pargasi kalmayana kadar 45-60 saniye yuksek hizda blendleyin.
Karigim ipeksi ve iyi emdlsifiye olmalidir.

Step 7

Tatini kontrol edin ve gerekirse ek deniz tuzu ve taze 6gutilmus karabiber ile sezonlayin.

Step 8

Optimal kan sekeri ydnetimi icin gazpachoyi en az 15 dakika buzdolabinda sogutun veya buz
kUpleri Gzerine hemen servis edin.

Step 9

Soguk bir kaseye dokin ve hafif bir yemek olarak tiketin. Daha iyi glisemik kontrol icin 1zgara
karides gibi bir protein kaynagi ile eslestirin veya tim yemeginizin glikoz tepkisini

imlastimaya yargime, plmal ioin ana yemeginizden, 0pR Dasianglp arak thketin.
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