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Dusuk glisemik indeksli firinda
kavrulmus karnabahar - dunya
mutfaklarindan baharat varyasyonlari

Siradan karnabahara ltalyan, Meksika veya Hint baharatlariyla kan sekerine dost bir lezzet
katin. Citir kenarlar, yumusak i¢, sifir seker sicramasi.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 30 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 2.4/Gl 21

Malzemeler

1 blyUk bas karnabahar

Use minimum needed to coat; healthy fat slows glucose absorption 2 ila 3 yemek kasigi
sizma zeytinyagi

1/4 ¢ay kasigi ince deniz tuzu
taze 6guttimus karabiber, damak tadiniza gére

For Italian version; adds protein without carbs 3/4 su bardagi ince rendelenmis parmesan
peyniri

For Italian version garnish 1 cay kasigi ince kiyllmis taze italyan maydanozu

For Italian version; vitamin C aids nutrient absorption ince rendelenmis limon kabugu

rendesi

Onfignatfortaliananddndianversions: capsaicinumay improye inSWin sensitivityatl at

biber, damak tadiniza gére varyasyonlari



For Mexican version; may help regulate blood sugar 1/2 cay kasigi kimyon
For Mexican version 1/4 cay kasigi aci kirmizi biber tozu

For Mexican version; adds healthy fats, protein, and magnesium 1/4 su bardag ¢ig kabak
cekirdegi (kabugu soyulmus)

For Mexican and Indian versions 1 cay kasigi ince kiyilmis taze kisnig
For Mexican version ince rendelenmis misket limonu kabugu rendesi

For Indian version; turmeric component has anti-inflammatory properties 1/2 cay kasigi
kori tozu

For Indian version susleme icin taze kignis

Optional for Indian version siisleme icin pul biber

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve 220°C'ye (425°F) isitin. Yapismayi 6nlemek ve kolay temizlik
saglamak icin bluyuk kenarh bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin.

Step 2

Yapraklari ¢ikarip sapin tabanini altla ayni hizaya gelecek sekilde keserek karnabahara
hazirlayin. Bagi dik tutun ve asagi dogru keserek dort esit dilime boélun. Her dilimden sadece
sert i¢ ¢ekirdegi dikkatlice kesin, cicekleri bagli tutun. Her dilimi enine 1,5 cm kalinliginda
dilimlere ayirin, ardindan esit kavurma i¢in blyik kiimeleri nazikge lokma buyukliginde
ciceklere ayirin.

Step 3

Karnabahar parcalarini hazirlanmis firin tepsisine aktarin. Uzerine 2 yemek kasigi zeytinyagi
gezdirin, ardindan tuz ve birkag tur karabiber esit sekilde serpin. Her parcanin hafifce yagla
kaplandigindan emin olmak icin ellerinizi kullanarak her seyi karistirin. Karnabahar kuru
goérunlyorsa kalan yemek kasigi yagi ekleyin—cok fazla yag uygun karamelizasyonu
engelleyebilir.
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Step 4

TEMEL kavrulmus karnabahar icin: Cicekleri parcalar arasinda bosluk birakarak tek bir
tabakada yayin. 15 dakika kavurun, ardindan firindan ¢ikarin ve bir spatula ile karigtirin.
Firina geri koyun ve kenarlar koyu altin kahverengi ve citir olana kadar 10 ila 20 dakika daha
kavurmaya devam edin. Karamelizasyon lezzet icin anahtardir ve metabolik saghgi
destekleyen faydali bilesikler yaratir.

Step 5

ITALYAN versiyonu icin: 3. adimi takip edin, ardindan 15 dakika kavurun. Firindan ¢ikarin,
karnabahara karigtirin ve parmesan peynirini dogrudan ciceklerin tGzerine serpin (peynirin
yanabilecegi bos tava alanlarindan kacinin). Firina geri koyun ve karnabahar altin rengi ve
peynir ¢itir olana kadar 10 ila 20 dakika kavurun. Hemen taze maydanoz, limon kabugu
rendesi ve isterseniz pul biberle susleyin. Parmesandaki protein kan sekeri tepkisini
dengelemeye yardimci olur.

Step 6

MEKSIKA versiyonu icin: 3. adimdan sonra yaglanmis karnabahara kimyon ve aci kirmizi
biber tozu ekleyin ve baharatlari dagitmak igin iyice karistirin. Tek tabakada yayin ve 15
dakika kavurun. Firindan c¢ikarin, karistirin, ardindan kabak c¢ekirdegini tavanin ortasina
serpin (yanmayi 6nlemek icin kenarlardan uzak tutun). Karnabahar altin rengi ve kabak
cekirdekleri kavrulana kadar 10 ila 15 dakika daha kavurun. Taze kisnis ve misket limonu
kabugu rendesiyle bitirin. Kabak ¢ekirdegindeki saglikh yaglar glukoz emilimini harika bir
sekilde yavaslatir.

Step 7

HINT versiyonu icin: 3. adimdan sonra yaglanmis karnabahara kéri tozu serpin ve altin rengi
baharat karisimiyla esit sekilde kaplanana kadar karistirin. Tek tabakada yayin ve 15 dakika
kavurun, ardindan karistirin ve derinden karamelize olana kadar 10 ila 20 dakika daha
kavurmaya devam edin. Taze kignis ve istege bagl pul biberle stsleyin. Kéri tozundaki
zerdecal, insulin duyarlihgini destekleyen anti-inflamatuar faydalar saglar.

Step 8

Kenarlar ¢itirken hemen servis edin veya sogumaya birakin ve 4 gliine kadar buzdolabinda
saklayin. En iyi kan sekeri yonetimi icin bu lif agisindan zengin karnabahara 6gintnizin
basinda, herhangi bir nisasta veya proteinden 6nce yiyin. Yuksek lif icerigi mide bosaimasini
yavaglatacak ve tum 6guninizin glisemik etkisini dengeleyecektir. Citirhgi geri kazandirmak
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