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Roka ve Parmesan peynirli dusuk
glisemik kinoa risotto

Protein agisindan zengin kinoa, acimsi roka ve toprak kokulu mantarlarla hazirlanan, klasik
risottonun kan sekerine dost bir versiyonu - doyurucu ve besin degeri ylksek bir 6gdn.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 19 min Toplam: 29 min Porsiyon: 6 GL 3.7/ Gl 32

Malzemeler

Extra virgin preferred for antioxidants zeytinyagi

About 1/2 medium onion sari sogan, dogranmis

Fresh garlic supports insulin sensitivity dis sarimsak, ezilmig

Gl: 53 - Low glycemic, complete protein source kinoa, iyice durulanmig

Choose low-sodium to control blood pressure az tuzlu sebze suyu

Virtually zero glycemic impact, rich in nitrates roka, dogranmig ve saplar alinmis
Shredded form has lower Gl than chunks kucuk havug, soyulmus ve ince rendelenmis

Contains beta-glucans that support blood sugar regulation taze shiitake mantari, ince
dilimlenmis

Protein and fat slow glucose absorption rendelenmis Parmesan peyniri

Fresh ground fgr.best flavartaze cekimissatabiPeleynirli-dusuk-glisemik-kinoa-risotto



Talimatlar

Step 1

Zeytinyagini buyuk, kalin tabanl bir tencerede orta ateste 1sitin. Parildamaya bagladiginda
dogranmig sogani ekleyin ve ara sira karistirarak yumusayana ve saydam hale gelene kadar,
yaklasik 4 dakika pisirin. Sogan kahverengilesmemeli.

Step 2

Ezilmis sarimsak ve durulanmig kinoayi tencereye ekleyin. Yaklasik 1 dakika surekli
karistirarak kinoay! hafifce kavurun ve sarimsagin kokusunun ¢ikmasini saglayin. Sarimsagin
yanmamasina dikkat edin, ctinkd bu acilik yaratir.

Step 3

Sebze suyunu dbdkin ve karisimi kaynatmak icin 1siy1 artirin. Kaynamaya basladiginda isiyi
disuran ve hafif kaynamayi sardirun.

Step 4

Kinoay! ara sira karistirarak yaklasik 12 dakika kapaksiz kaynatin. Kinoa neredeyse yumusak
olmali, merkezinde hafif bir sertlik kalmali ve karisim bu agsamada hala olduk¢a sulu
gbrunecektir.

Step 5

Dogranmis roka, rendelenmis havug ve dilimlenmis shiitake mantarlarini ekleyin. Kinoa
taneleri saydam hale gelene ve sebzeler tam yumusayana kadar 2 dakika daha kaynatmaya
devam edin. Roka 6nemli 6l¢liide solacaktir.

Step 6

Tencereyi atesten alin ve rendelenmis Parmesan peynirini eriyene ve iyice karisana kadar
karistirin. Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber ile tatlandirin.

Step 7

Sicakken hemen servis edin, isterseniz ilave Parmesan ile susleyin. Optimal kan sekeri
yonetimi icin 1zgara tavuk veya beyaz balik gibi bir protein kaynagiyla eslestirin ve glikoz
tepkisini daha da duzeniemek icin énce kuguk bir yesii saiata yemeyi dusunan.
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