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Kavrulmus karnabahar ve nohutlu power
salata, kremali tahin soslu

Lifli kavrulmug karnabahar ve nohut, acimsi roka ve avokado ile tahinden gelen kalp dostu
yaglar iceren, besin degeri yiksek, kan sekerine dost bir salata.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 25 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL 12.0/ Gl 28

Malzemeler

Low Gl vegetable, high in fiber orta boy karnabahar, kiicik ciceklere ayriimig

Low Gl legume, excellent protein and fiber source konserve nohut, durulanmis ve stzulmus
Healthy fat, slows glucose absorption sizma zeytinyagi

ince deniz tuzu

kimyon

sarimsak tozu

sogan tozu

tatstlenmis kirmizi biber

taze ¢ekilmis karabiber

Low carb, nutrient-dense leafy green taze roka

Healthy fats slow glucose absorption buyuk olgun avokado, ince dilimlenmis
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kicuk kirmizi sogan, ince dilimlenmig

Healthy fats and protein kavrulmus cam fistigi
limon dilimleri, servis igin

Sesame paste, healthy fats tahin

taze sikilmig limon suyu

dis sarimsak, ezilmis veya dogranmis

Talimatlar

Step 1

Firininizi 220°C'ye (425°F) 1sitin. Blyuk kenarl bir firin tepsisini yagli kagitla kaplayin veya
yapismayi 6nlemek icin hafifce pisirme spreyi sikin.

Step 2

Blyuk bir karistirma kasesinde karnabahar ¢gicekleri ve stizilmus nohutlari birlestirin.
Zeytinyagdi gezdirin, ardindan deniz tuzu, kimyon, sarimsak tozu, sogan tozu, tutsulenmis
kirmizi 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 kat halinde yayin, cok
sikisik olmadiklarindan emin olun. Onceden isitilmis firinda 25-30 dakika, yari noktada bir
kez karigtirarak, karnabahar altin kahverengi kenarlar gelistirene ve ¢atalla yumusayana
kadar kavurun. Firindan cikarin ve hafifce sogumaya birakin.

Step 4

Sebzeler kavurulurken tahin sosunu hazirlayin. Kicik bir kasede veya kavanozda tahin,
limon suyu, kimyon ve dogranmis sarimsagi ¢irpin. 2 yemek kasigi 1lik su ekleyin ve
purlzsiz ve kremamsi olana kadar gugli bir sekilde ¢irpin. Sos ¢ok koyuysa, dokulur kivama
gelene kadar her seferinde bir yemek kasigi ek ilik su ekleyin. Tuz ve karabiberle tatlandirin.
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Step 5

Taze rokay! bilyiik bir servis tabagina veya genis bir salata kasesine yerlestirin. ince
dilimlenmis kirmizi sogan, avokado dilimleri ve kavrulmus ¢am fistigini Gste ekleyin,
yesilliklerin Uzerine esit sekilde dagitin.

Step 6

Sicak kavrulmus karnabahar ve nohutlari salataya ekleyin, roka ve diger malzemelerin
Uzerine serpin. Sicaklk rokayi hafifce soldurarak hos bir doku kontrasi olusturacak.

Step 7

Kremali tahin sosunu tim salatanin Gizerine cdmertge gezdirin. Sikmak icin yaninda ekstra
limon dilimleriyle hemen servis yapin. En iyi kan sekeri kontrolu i¢in, yemek yiyenleri 6nce
sebzeleri, ardindan nohut ve diger bilesenleri yemeye tesvik edin.
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