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Cevizli Akdeniz Kinoa Dolgulu Biberler

Protein agisindan zengin kinoa, ¢itir ceviz ve bahge sebzeleriyle doldurulmusg renkli biberler, kan
sekerini dengede tutan doyurucu ve dlstk glisemik indeksli bir 6gtin olusturuyor.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 25 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL7.2/Gl29

Malzemeler

Low Gi (53), complete protein source ¢ig kinoa

Healthy monounsaturated fat, slows glucose absorption sizma zeytinyagi
Very low Gl, high fiber vegetable kiip dogranmis kabak

Low Gl (38), rich in lycopene dogranmis taze domates

Low Gl, adds flavor depth ince dogranmis sari sogan

Minimal glycemic impact, adds crunch ince dogranmis kereviz sapi
Healthy omega-3 fats, improves glycemic response dogranmis ¢ig ceviz
May help improve insulin sensitivity kiyllmis taze sarimsak disi

Aromatic herb, no glycemic impact dogranmis taze kekik yapraklar

For seasoning deniz tuzu

For seasoning taze cekilmis karabiber

Very low Gl, excellentyfitarmiacCecsouecesikiyeibtdidmid siveagekirdegiberkariimis blyuk biber



Talimatlar

Step 1

Firininizi 175°C'ye (350°F) Isitin. Kinoay!1 aci kaplamasini ¢ikarmak igin ince gézenekli bir
slizge¢ kullanarak soguk su altinda iyice durulayin. Kinoay! paket talimatlarina gére pisirin,
genellikle 1 su bardagi kinoay! 2 su bardagi su ile birlestirerek kaynatin, ardindan kapaki
olarak 15 dakika su emilene kadar kisik ateste pisirin. Catalla kabartin ve bir kenara koyun.

Step 2

Kinoa pigerken sebzelerinizi hazirlayin. Kabagi kiicik kupler halinde dograyin, domatesleri
dograyin, sogan ve kerevizi ince dograyin, sarimsak dislerini kiyin ve taze kekik yapraklarini
dograyin. Cevizleri kiicik parcalar halinde kabaca dograyin. Biberleri uzunlamasina ikiye
bélln, cekirdeklerini ve zarlarini ¢ikarin ve bir kenara koyun.

Step 3

Blyuk bir sote tava veya tavayi orta-ylksek ateste 1sitin. Zeytinyagini ekleyin ve tavayi
kaplamak icin gevirin. Yag parildadiginda, dogranmis kabak, domates, sogan, kereviz, ceviz,
kiyllmis sarimsak ve taze kekigi ekleyin. Renk ve lezzet gelistirmek igin ylksek ateste 2
dakika soteleyin.

Step 4
Atesi orta seviyeye dusurin ve sebze karigimini ara sira karigtirarak 5-7 dakika daha

pisirmeye devam edin, sebzeler yumusak olana kadar ancak hala biraz dokusu olana kadar.
Kabak yumusamis olmali ve domatesler hafif bir sos olusturmak i¢in sularini birakmalidir.

Step 5
Pismis kinoay! sebze karigsimina tuz, karabiber ve rendelenmis parmesan peyniri ile birlikte

ekleyin. Her seyi iyice kanistirin, kinoain esit sekilde dagildigindan ve iyi baharatlandigindan
emin olun. Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin.

Step 6
Biber yarimlarini kesik tarafi yukari bakacak sekilde kenarli bir firin tepsisine dizin. Kinoa-
sebze karigimini dort biber yarimi arasinda esit olarak boélin, her bosluga hafifce bastirarak
doldurun—nbiber yarimi bagina yaklasik 1/2 su bardagi dolma olmalidir. Tim firin tepsisini
aliminyum folyo ile sikica kapatin.
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Step 7
Kapali biberleri biberler yymusamaya bagslayana kadar 15-20 dakika pisirin. Folyoyu ¢ikarin
ve biberler istediginiz yumusakliga ulasana ve dolma Ustl hafifce altin rengine dénene kadar
5-7 dakika daha pisirmeye devam edin. Biberler yumusak olmali ancak yine de seklini

korumalidir.

Step 8

Firindan cikarin ve dolma biberleri servis etmeden 6nce 3-4 dakika dinlendirin. Bu, dolmanin
hafifce oturmasini saglar ve onlari tutmayi kolaylastirir. Sicak servis yapin, istege bagl olarak
ek taze kekik veya bir tutam parmesan peyniri ile stsleyin. Optimum kan sekeri kontroll icin
zeytinyagi ve sirke ile hazirlanmis yesil salata ile eslestirin ve lif 6n yukleme etkisini en Ust
dizeye c¢ikarmak icin salatayi 6nce yiyin.
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