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Sarimsakli Firinda Kizartilimis Turp

Karamelize turplar, kan sekeri artisi yapmadan patates kizartmasina rakip olan sasirtici
derecede tatli, diistik glisemik bir garnittire déntstiyor.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL1.3/GlI 15

Malzemeler

Low Gl (15-20), excellent for blood sugar control taze turp, saplar c¢ikariimis ve ikiye
bolunmus

Healthy fat slows glucose absorption eritiimis ghee veya tereyagi

ince deniz tuzu

taze 6gutalmuis karabiber

Antioxidants without carbs kuru otlar (maydanoz, frenk sogani veya dereotu)
Supports insulin sensitivity dis sarimsak, ince kiyilmis

Optional garnish servis icin taze otlar veya ranch sos (istege bagl)

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 425°F (220°C) sicakhga isitin. Bu yuksek sicaklik, turplari
keskin tadindan tath tada donustiren karamelizasyonu elde etmek igin gereklidir.
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Step 2

Turplari saplarini ve kék uglarini keserek hazirlayin, ardindan her turpu boylamasina ikiye
bélin. Daha iyi kizarma elde etmeye yardimci olan fazla nemi gidermek icin kagit havluyla
kurulayin.

Step 3

Buyuk bir karistirma kasesinde, ikiye boélinmus turplar eritiimis ghee veya tereyagi, tuz,
karabiber ve sectiginiz kuru otlarla birlestirin. Her parca baharatli yagla esit sekilde kaplanana
kadar iyice karigtirin. Hentiz sarimsak eklemeyin—yanmasini énlemek icin kizartma
sirasinda eklenecek.

Step 4

Baharath turplar buydk kenarli bir firin tepsisine veya 9x13 inglik bir firin kabina, mimkun
oldugunda kesik tarafi asagi gelecek sekilde tek bir tabaka halinde yerlestirin. Buharda
pismek yerine duzgin karamelizasyon saglamak i¢in asiri yigiimaktan kaginin.

Step 5

10 dakika kizartin, ardindan firindan ¢ikarin ve kiyilmis sarimsagi ekleyin. Her seyi iyice
karistirin, turplari tek bir tabaka halinde yeniden dagitin. Firina geri koyun ve kizartmaya
devam edin.

Step 6

10 dakika daha sonra, turplari bir kez daha karistirin ve altin kahverengi, catalla delindiginde
yumusak ve kenarlarda karamelize olana kadar son 5-10 dakika daha kizartin. Toplam
kizartma suresi 25-30 dakikadir.

Step 7

Firinda kizartilmis turplari bir servis tabagina aktarin ve isterseniz taze otlarla susleyin.
Ekstra zenginlik icin ranch sos gezdirin veya daldirmak i¢in yaninda servis edin. Digl sicak ve
citir, ici yumusakken hemen tuketilmesi en iyisidir.
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