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Sarimsakli Firinda Kizartilimis Turp

Sade turplari, kan sekerini yikseltmeden dogal tatlhiligini ortaya ¢ikaran bu basit firinlama
teknigiyle karamelize, dtistik glisemik indeksli bir lezzete déndsttrdn.

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 ¢ikariimig, uglari kesilmig
ve ikiye bolinmusg

Healthy fat slows glucose absorption; ghee is lactose-free eritiimis sade yag veya tereyagi
ince deniz tuzu
taze 6gutalmuis karabiber

Mix of herbs adds antioxidants without carbs kurutulmus maydanoz, frenk sogani veya
dereotu

Contains allicin which may support insulin sensitivity sarimsak disi, ince kiylimig

Optional garnish, adds vitamins and flavor siisleme icin taze otlar (maydanoz, dereotu veya
frenk sogant)

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yeplestiin g 4297522056 sicrkhaa IsstinnBuryiiksek sicaklik, turplarin
ic kisimlarini yumusak tutarken altin sarisi karamelizasyon elde etmek igin gereklidir.



Step 2

ikiye boliinmiis turplari biyiik bir karistirma kabina koyun. Eritilmis sade yag veya tereyagi,
kurutulmus otlar, tuz ve karabiberi ekleyin. Yanmasini énlemek icin kiyllmig sarimsagi
sonraya saklayin.

Step 3

Turplari ellerinizle veya blylk bir kasikla, her parca baharatli yagla esit sekilde kaplanana
kadar iyice karistirin. Bu kaplama, pisirme sirasinda guzel bir altin sarisi kabuk
olusturulmasina yardimci olur.

Step 4

Baharath turplari 9x13 inglik bir firin kabina veya kenarli bir tepsiye tek kat halinde dizin. Esit
kizarma ve karamelizasyon saglamak igin cok sikistirmaktan kaginin.

Step 5

10 dakika pisirin, ardindan firindan ¢ikarin ve kiyilmis sarimsagi ekleyin. Sarimsagin esit
dagiimasi ve turplara lezzet vermesi icin her seyi iyice karistirin.

Step 6

Kabi firina geri koyun ve turplar koyu altin sarisi renk alana ve c¢atalla kolayca delebileceginiz
yumusakhga gelene ve kenarlari karamelize olana kadar, yari yolda bir kez karisgtirarak 15
dakika daha pisirmeye devam edin.

Step 7

Firindan cikarin ve tadina bakin, gerekirse tuz ve karabiberi ayarlayin. Taze kiyillmis otlarla
susleyin ve sicakken hemen servis edin. Kan sekerini 6nemli 6lctude etkilemeden ekstra
zenginlik i¢in, tam yagh st Grtnleri veya Yunan yogurdu ile yapiimis az miktarda ranch sos
gezdirin.
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