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Dusuk glisemik susam zencefilli karides

Taze zencefil ve sarimsakli, kan sekerine dost Asya marinadinda sulu karides. Hizli, lezzetli ve
stabil glikoz seviyeleri igcin mikemmel.

Hazirhk: 30 min Pisirme: 2 min Toplam: 32 min Porsiyon: 6 GL 2.4/Gl 40

Malzemeler

Choose tamari for gluten-free option az tuzlu soya sosu

Reduced amount for lower glycemic impact; can substitute with monk fruit sweetener
esmer seker

Healthy fat that slows glucose absorption kavrulmus susam yagi

May help improve insulin sensitivity taze zencefil, kiyilmig

Supports cardiovascular health and glucose metabolism dis sarimsak, kiyiimis
Capsaicin may boost metabolism pul biber

Excellent lean protein with zero carbs blyUk karides, soyulmus ve bagirsagi temizlenmis

Talimatlar

Step 1

Orta boy bir karistirma kasesinde az tuzlu soya sosu, esmer seker, susam yagi, kiyllmig
zencefil, kiyilmig sarimsak ve pul biberi ¢irparak marinati hazirlayin, seker tamamen eriyene

kadar karistirin. logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-susam-zencefilli-karides



Step 2

Soyulmus ve bagirsagi temizlenmis karidesleri marinata ekleyin, her parcanin lezzetli
karigimla iyice kaplanmasini saglamak i¢cin nazikce karistirin.

Step 3

Kaseyi kapatin ve 30 dakika buzdolabinda bekletin, karideslerin aromatik lezzetleri emmesine
izin verin. 1 saatten fazla marine etmekten kacinin ¢linku asit karidesleri pisirmeye
baglayabilir.

Step 4

Pisirmeye hazir oldugunuzda, blyulk bir yapismaz tavayi veya sote tavasini pisirme spreyi ile
yaglayin ve tava sicak ama dumanlanmayacak sekilde orta-ylksek atese koyun.

Step 5

Karidesleri delikli bir kasikla marinatdan ¢ikarin, marinat sivisinin yarisini ayirin. Karidesleri
sicak tavaya tek sira halinde ekleyin ve altlari pembeye ddénene kadar 1 dakika
kipirdatmadan pisirin.

Step 6

Karidesleri ¢evirin ve ayrilan marinati tavaya dékin. Karides tamamen opak hale gelene ve
marinat hafifce azalip glaze haline gelene kadar 30-45 saniye daha pigirin.

Step 7

Karidesleri hemen servis tabaklarina alin ve tava sosuyla tUzerine gezdirin. Kullaniimayan
marinati atin. Tam bir dusuk glisemik 6gun icin nisastali olmayan sebzeler veya karnabahar
pilavi ile sicak servis edin.
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