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Kan gsekerine dost deniz urunleri gumbo
ve esmer piring

Glisemik kontrol icin yeniden yorumlanmig Louisiana klasigi; kan sekerinizi ylikseltmeyen, sebze
dolu zengin bir roux icinde sulu karides ve yengecg.

Hazirlik: 20 min Pigirme: 55 min Toplam: 75 min Porsiyon: 8 GL 9.8/Gl 40

Malzemeler

Heart-healthy oil for roux base kanola yagi

Lower Gl alternative to all-purpose flour tam bugday unu

Part of the Creole holy trinity sari sogan, dogranmig

Adds fiber and minimal carbs kereviz, dogranmis

Low-carb vegetable with vitamin C yesil doimalik biber, dogranmig

Fresh tomatoes have lower Gl than canned taze domates, dogranmig
Soluble fiber helps regulate blood sugar bamya, taze veya dondurulmus
Check for no added sugar Creole baharat karigimi

Minimal glycemic impact with health benefits sarimsak disi, kiyilmig
Choose low-sodium for better blood pressure control balik suyu, az tuzlu

Aromatic herb, no glycemic impact defne yapragi
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High-quality protein with zero carbs blylk karides, soyulmus ve bagirsagi alinmig
Adds depth without carbs titstlenmis kirmizi biber

Lean protein source, check for added ingredients parca yengec eti

Lower Gl than white rice, higher fiber pismis esmer piring

Nutrient-dense garnish with no glycemic impact taze maydanoz, kiyiimis

Talimatlar

Step 1

Baslamadan énce tim malzemeleri hazirlayin: sebzeleri esit parcalara dograyin, baharatlari
6lcun, karidesleri soyulmus ve hazir tutun, yengec etini stzin. Bu hazirlik esastir ¢iinki roux
surekli dikkat gerektirir ve bagindan ayrilamaz.

Step 2

Buyuk, kalin tabanli bir tencerede orta ateste kanola yagini isitarak roux temelini olusturun.
Kademeli olarak tam bugday ununu ekleyin, sekiz seklinde surekli karistirarak. Karigim
zengin sut ¢ikolatasi rengine ulasana kadar durmadan 12-15 dakika pisirmeye ve
karistirmaya devam edin. Yanmasini dnlemek icin dikkatle izleyin, aksi takdirde bagtan
baslamaniz gerekir.

Step 3

Roux uygun renge ulastiginda, hemen dogranmis soganlari, kerevizi ve yesil dolmalik biberi
(kutsal Gglu) ekleyin. Sebzeler yumusayana ve nemini salana kadar 5-6 dakika surekli
karistirin. Kiyilmis sarimsagi, Creole baharatini, dogranmis domatesleri ve bamyayi ekleyin,
roux'yu esit sekilde dagitmak icin karistirirken 3 dakika daha pisirin.

Step 4

Topaklanmayi 6nlemek icin karigtirirken balik suyunu kademeli olarak dékin. Defne
yapraklarini, tuzu ve karabiberi ekleyin. Atesi orta-ylksek seviyeye cikarin ve karisimi hafif
kaynamaya getirin. Kaynadiktan sonra, atesi kisin ve kapaksiz olarak 30 dakika ara sira
karistirarak kaynatin. Bamya dogal kivamini salarken ve tatlar birlesirken gumbo
koyulasacaktir.
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Step 5
Gumbo tabani kaynarken, karidesleri titsulenmis kirmizi biberle esit sekilde serperek
baharatlayin. Bir kenara koyun. Kaynamanin son 5 dakikasinda gumbo'yu tadin ve gerekirse
baharati ayarlayin, deniz Urtnlerinin kendi tuzlu tadini katacagini unutmayin.

Step 6
Yengeg etini ve baharatli karidesleri kaynayan gumbo'ya ekleyin. Yengeg parcalarini
kirmamak igin nazikge karistirin. Karides pembe ve tamamen opak hale gelene ve tam
pisene kadar 5-7 dakika pisirin. Defne yapraklarini ¢ikarin ve atin.

Step 7

Kan sekerine dost bir sekilde servis etmek icin her isitiimis kaseye yaklasik 1/4 su bardagi
pismis esmer pirin¢g koyun (bu porsiyon boyutu glisemik kontrol i¢in optimaldir). Deniz Grunleri
gumbo'yu pirincin Gzerine bol miktarda kepceleyin, her porsiyonun bol karides ve yengec
aldigindan emin olun. Taze kiyillmis maydanozla susleyin. En iyi glisemik kontrol i¢in, yemek
yiyenleri dnce deniz Urunlerini ve sebzeleri yemeye, ardindan piringle bitirmeye tesvik edin.
Ekstra aci tercih edenler i¢in aci sos ayrica sunun.
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