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Dasuk Gl Shirataki Noodles Giines
Kurusu Domates ve Taze Otlarla

Sifir glisemik shirataki noodles, eksi gtines kurusu domates ve aromatik feslegen kullanan Asya-
ltalyan flizyonuna kan sekeri dostu bir twist.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 8 min Toplam: 18 min Porsiyon: 4 GL 4.5/Gl 32

Malzemeler

Zero-glycemic konjac noodles - Gl of 0, perfect rice noodle substitute Shirataki noodlesleri,
stzulmus ve durulanmig

Low-Gl concentrated flavor, provides healthy fats that slow glucose absorption Yagda
gunes kurusu domates, dogranmis

Healthy monounsaturated fats help stabilize blood sugar Glines kurusu domatesten saf
zeytinyagi

May improve insulin sensitivity and glucose metabolism Sarimsak digleri, ince dilimlenmis

Protein and fat content helps create balanced, low-Gl meal Parmesan peyniri, taze
rendelenmisg

Contains compounds that may help regulate blood sugar levels Taze feslegen yapraklari,
yirtimis
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Talimatlar

Step 1

Shirataki noodlesleri bir stizgecte iyice stzin ve herhangi bir kalinti kokuyu gidermek icin
soguk akan su altinda 1-2 dakika durulayin. Kagit havlu ile kurulayin.

Step 2

Orta 1s1da bir tencerede su kaynatin. Durulanmig shirataki noodlesleri ekleyin ve dokusunu
iyilestirmek icin 2-3 dakika kaynatin. lyi bir sekilde siiziin ve bir tarafa koyun.

Step 3

Noodlesleri pisirirken, giines kurusu domatesleri iIsirma boyutunda dograyin ve 2 yemek
kasigi yagini ayirin. Sarimsak diglerini ince dilimleyin ve feslegen yapraklarini daha kiiguk
parcalara yirtin.

Step 4

Ayrilmis giines kurusu domates yagini orta 1sida blyuk bir tavada veya wokta isitin.
Dilimlenmis sarimsaki ekleyin ve yanmayi dnlemek igin surekli karistirarak 1 dakika kadar
aromatik hale gelene kadar sauté yapin.

Step 5

Dogranmis glines kurusu domatesleri tavaya ekleyin ve 2 dakika pigirin, ara sira karistirarak,
lezzetlerin birlesmesine ve domateslerin biraz yumusamasina izin verin.

Step 6

Suzllmus shirataki noodlesleri tavaya ekleyin ve her seyi 2-3 dakika karistirin, noodleslerin
lezzetli yagla iyi kaplanmasini ve domates ve sarimsakla esit sekilde dagilmasini saglayin.

Step 7

Isidan ¢ikarin ve rendelenmis Parmesan'in dortte G¢linu ve yirtiimis feslegen yapraklarinin
cogunu ekleyin. Peynirin artik 1sidan hafifce erimesine izin vererek, hafifce karistirarak
birlestirin. Taze cekilmis siyah biber ile tatlandirin.
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Step 8

Dort servis tabagina béliin ve her porsiyonu kalan Parmesan rendeleri ve taze feslegen
yapraklari ile susleyin. En iyi doku ve lezzet i¢in sicak olarak hemen servis edin. Optimal kan
sekeri kontrolu igin bir protein kaynagi ile eslestirin veya sebze tukettikten sonra yiyin.
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