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Tahin soslu Akdeniz usulu kavrulmus
karnabahar kasesi

Kremali tahin sosuyla kavrulmug karnabahar ve nohut iceren canli, dlistik glisemik indeksli
salata—kan sekerini dengede tutmak ve uzun sdreli enerji icin miikemmel.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 25 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL 11.8/Gl 28

Malzemeler

Low Gl vegetable, excellent for blood sugar control orta boy karnabahar, kiicik ciceklere
ayrilmig

Moderate Gl (28-35), high in protein and fiber konserve nohut, durulanmis ve stiziimuas
Healthy fat, slows glucose absorption sizma zeytinyagi

ince deniz tuzu

May improve insulin sensitivity kimyon

sarimsak tozu

sogan tozu

ttstulenmis toz biber

taze cekilmis karabiber

Very low G, eat first for hest hlood sugar response taze roka

Healthy fats sigw cashohydrate.absarptian bixdk olaunavokadaaings-dilimigamis



kicuk kirmizi sogan, ince dilimlenmig

Protein and healthy fats for satiety kavrulmus ¢cam fistigi
Sesame paste, low Gl, high in protein tahin

Acid helps lower glycemic response taze sikilmis limon suyu
sarimsak disi, ezilmis veya kiyilmig

sos i¢in ilik su

Talimatlar

Step 1

Firininizi 220°C'ye (425°F) 1sitin ve buyuk kenarli bir firin tepsisini pisirme spreyi ile hafifce
kaplayarak veya kolay temizlik icin yagl kagitla kaplayarak hazirlayin.

Step 2

Karnabahar ¢icekleri ve stiziimus nohutlar buyuk bir karistirma kasesine koyun. Zeytinyagi
gezdirin, ardindan deniz tuzu, kimyon, sarimsak tozu, sogan tozu, tutstlenmis toz biber ve
karabiberi ekleyin. Sebzeler yag ve baharatlarla esit sekilde kaplanana kadar her seyi iyice
karistirin.

Step 3

Baharatlanmis karnabahar ve nohutlar hazirlanmis firin tepsisine tek tabaka halinde yayin,
iist tiste gelmediginden emin olun. Onceden isitilmis firinda 25-30 dakika, yari siirede bir kez
karistirarak, karnabahar altin kahverengi kenarlar olusturana ve c¢atalla yumusayana kadar
kavurun.

Step 4

Sebzeler kavruluyor olsun, tahin sosunu hazirlayin. Kiguk bir kasede veya kavanozda tahin,
limon suyu, kimyon ve kiyillmig sarimsagi birlestirin. 2 yemek kasigi 1lik su ekleyin ve
purizsuz ve kremsi olana kadar guclu bir sekilde ¢irpin. Dékulir kivam elde edene kadar her
seferinde bir yemek kasigl olmak tzere kademeli olarak daha fazla ilik su ekleyin. Tuz ve
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Step 5

Kavrulmus sebzeleri firndan ¢ikarin ve tepside 3-4 dakika hafifce sogumaya birakin. Bu kisa
dinlenme suresi lezzetlerin oturmasini saglar ve onlari kullanmayi kolaylastirir.

Step 6

Taze rokay! bily(ik bir servis tabagina yerlestirin veya dért ayri kaseye béliin. Uzerine
dilimlenmis avokado, ince dilimlenmis kirmizi sogan ve kavrulmus ¢am fistigini esit sekilde
dagitarak ekleyin.

Step 7

Sicak kavrulmus karnabahar ve nohutlari roka karigsiminin Gzerine ekleyin. Tahin sosunu
bolca gezdirin veya bireysel tercihe gére sosu ayri servis edin. Uzerine sikmak icin ekstra
limon dilimleriyle susleyin. Optimal kan sekeri kontroli icin énce yesillikleri ve sebzeleri,
ardindan nohut ve karnabahari yiyin. Kavrulmus sebzeler hala sicakken hemen servis edin.
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