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Akdeniz baharatlariyla altin sarisi
firrnlanmig karnabahar

Siradan karnabaharu c¢itir kenarlari ve cesur tatlariyla kan sekerine dost bir sahesere
déniistiiriin. Ogiinleri heyecanli tutmak igin dért lezzetli dtisiik Gl varyasyonu.

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

Malzemeler

1 blyUk bas karnabahar

2 ila 3 yemek kasigi sizma zeytinyag|

1/4 ¢ay kasigi ince deniz tuzu

taze 6gutulmus karabiber, damak tadina gére

3/4 su bardagi ince rendelenmis Parmesan peyniri

1 cay kasigi ince kiyilmis taze italyan maydanozu
ince rendelenmis limon kabugdu rendesi, garnitir igin
kirmizi pul biber, garnitar igin

1/2 cay kasigi kimyon

1/4 cay kasigi aci biber tozu

1/4 su bardagi ¢ig pepita (kabuksuz kabak ¢ekirdegi)
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1 cay kasigi ince kiyilmis taze kisnis

ince rendelenmig misket limonu kabugu rendesi, garnitur igin
1/2 ¢ay kasigi kori tozu

Hint versiyonu igin 1 ¢ay kasigi ince kiyllmig taze kignis

Hint versiyonu i¢in kirmizi pul biber

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 425°F'ye (220°C) isitin. Yapismayi énlemek ve kolay
temizlik saglamak icin buyuk kenarli bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin. Yuksek
sicaklik, seker eklemeden lezzeti artiran karamelize kenarlar elde etmek icin gereklidir.

Step 2

Yesil yapraklar ¢ikararak ve sapin ucunu keskin bir sef bicagiyla keserek karnabaharu
hazirlayin. Basi yukaridan asagiya dort esit dilime kesin. Cicekleri bagh tutarken her dilimden
yogun 6zu dikkatlice kesin. Her dilimi enine 1/2 in¢ kalinliginda dilimlere kesin, ardindan esit
pisirme icin buyuk ci¢ekleri parmaklarinizla nazikge lokma buyukligunde pargalara ayirin.

Step 3

Tdm karnabahar parcgalarini hazirladiginiz firin tepsisine aktarin. 2 yemek kasigi zeytinyagi
gezdirin, ardindan deniz tuzu ve taze 6gutulmus karabiberi esit sekilde serpin. Her parganin
hafifce yagla kaplandigindan emin olmak icin ellerinizi kullanarak her seyi karistirin. Bazi
parcalar kuru géranuyorsa kalan yemek kasigi yagi ekleyin. Zeytinyagindaki yag, glikoz
emilimini yavaslatacak ve besin emilimini artiracaktir.

Step 4

Klasik firnlanmig karnabahar icin: Baharatlanmis cicekleri tek esit bir tabakada yayin ve
parcalarin asirn kalabalik olmadigindan emin olun. 15 dakika firinlayin, ardindan firindan
cikarin ve bir spatula ile karigtirin. Firina geri koyun ve bazi yanik noktalarla kenarlarda koyu
altin kahverengi olana kadar 10-20 dakika daha pisirmeye devam edin. Karamelizasyon,
seker eklemeden karmagik tatlar gelistirir.
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Step 5

italyan Parmesan versiyonu igin: ilk 15 dakikalik firnlama ve karigtirmadan sonra,
rendelenmis Parmesan peynirini ¢iplak tava yerine karnabahar ciceklerinin tizerine dogrudan
serpin. Peynir altin sarisi ve ¢itir olana kadar 10-20 dakika firina geri koyun. Parmesandaki
protein ve yag, glisemik etkiyi daha da azaltir. istenirse taze maydanoz, limon kabugu rendesi

ve kirmizi pul biberle bitirin.

Step 6

Meksika baharatli versiyon icin: Firinlamadan énce, yaglanmis karnabahara kimyon ve aci
biber tozu ekleyin ve baharatlar dagitmak igin iyice karigtirin. 15 dakika firinlayin, karigtirin,
ardindan pepitalari tavanin ortasina serpin (yanabilecekleri kenarlardan kacinin). Altin sarisi
olana kadar 10-15 dakika daha firinlayin. Bu iltihap dnleyici baharatlar insulin duyarlihgini
iyilestirmeye yardimci olabilir. Tazelik icin taze kisnis ve misket limonu kabugu rendesiyle

susleyin.

Step 7

Hint kori versiyonu icin: Yaglanmis karnabaharu altin baharat karisimiyla esit sekilde
kaplanana kadar kori tozuyla karistirin. Esit bir tabakada yayin ve 15 dakika firinlayin.
Cicekleri karistirin ve derinden karamelize olana kadar 10-20 dakika daha pisirmeye devam
edin. Kori tozundaki zerdecal, saghkli kan sekeri metabolizmasini destekleyen kurkumin
icerir. Taze kisnis ve istege bagh kirmizi pul biberle bitirin.

Step 8
En iyi doku ve lezzet icin sicak ve ¢itirken hemen servis edin. Optimal kan sekeri yonetimi i¢in
bunu diger 6gun bilesenlerinden énce ilk yemek olarak keyifle tlketin veya yagsiz bir protein
kaynagiyla eslestirin. Lif agisindan zengin karnabahar, tim 6guninuzun glisemik tepkisini
dizenlemeye yardimci olacaktir. Artiklar 3 guine kadar buzdolabinda saklanabilir ve ¢itirhgi
geri kazandirmak igin sicak bir firinda isitilabilir.
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