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Akdeniz usulu karidesli scampi ve tam
bugday makarna

Klasik scampi'nin kan sekerine dost versiyonu: tam bugday makarna, kalp dostu zeytinyagi ve
protein agisindan zengin karides ile dengeli enerji, ani yiikselme olmadan.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 20 min Toplam: 35 min Porsiyon: 6 GL 12.5/ Gl 36

Malzemeler

Low Gi alternative to white pasta tam bugday spagetti

Heart-healthy monounsaturated fat sizma zeytinyagi, bélinmus

High protein, zero carbs buiyik karides, soyulmus ve bagirsagi temizlenmis
Anti-inflammatory properties taze sarimsak, kiyilmis

Lower Gl than onions arpacik sogani, ince dogranmis

Vitamin C, no added sugar taze limon suyu

Nutrient-dense herb taze italyan maydanozu, kiyilmig

deniz tuzu

To taste taze 6gutulmus karabiber

Adds depth, alcohol cooks off sek seri veya konyak, istege bagli

Minimal amount for richness tuzsuz tereyagi
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Talimatlar

Step 1
Buyuk bir tencerede tuzlu suyu yuksek ateste kaynama noktasina getirin. Tam bugday
spagetti ekleyin ve ambalaj talimatlarina gére dente olana kadar, genellikle 9-11 dakika
pisirin. Sizmeden énce 1/2 su bardagl makarna pisirme suyunu ayirin. Makarnay! bir

stizgecte iyice stzun ve bir kenara koyun.

Step 2

Makarna piserken, karidesleri diizgiin kizarma saglamak icin kagit havlu ile tamamen
kurulayin. Her iki tarafina da hafifce bir tutam tuz ve karabiber serpin.

Step 3
Blyuk bir tavada veya sote tavasinda 1 yemek kasigi zeytinyagini orta-ylksek ateste
parildayana kadar isitin. Karidesleri tek sira halinde ekleyin, kalabalik olmamak igin gerekirse
partiler halinde calisin. Altlari pembe ve altin rengine dénene kadar 2-3 dakika karistirmadan
pisirin, sonra gevirin ve tam pisene kadar 2 dakika daha pisirin. Karidesleri temiz bir kaseye
alin ve sicak tutmak icin folyo ile ortun.

Step 4

Istyr orta atese dislrin ve ayni tavaya kalan 2 yemek kasigi zeytinyagini ekleyin. Kiyllmig
sarimsak ve dogranmis arpacik soganini ekleyin, kokusu c¢ikana kadar ama kizarmadan
30-45 saniye surekli karnigtirin. Kullaniyorsaniz, dikkatlice seri veya konyagi ekleyin ve alkollin

ugmasi icin 30 saniye kOplrmesine izin verin.

Step 5

Tavaya taze limon suyu, kiyilmis maydanoz, tuz ve karabiber ekleyin. Karigtirarak birlestirin
ve sosun 1 dakika hafifce kaynamasina izin verin. Tavayi atesten alin ve tereyagi eriyip sosa
karisana kadar karistirin.

Step 6

Pismis karidesleri biriken sulariyla birlikte tavaya geri koyun. Karideslerin aromatik sosla esit
sekilde kaplanmasi icin nazikce karistirin. Sos ¢ok kalin gértinliyorsa, gevsetmek igin
ayirdiginiz makarna suyundan bir tutam ekleyin.
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Step 7

Sizllmus tam bugday makarnay! dogrudan karides ve sosun oldugu tavaya ekleyin. Her seyi
masa kullanarak makarna iyi kaplanana ve isinincaya kadar, yaklasik 1-2 dakika karistirin.
Tadina bakin ve gerekirse ilave tuz, karabiber veya limon suyu ile baharati ayarlayin. Isitiimig
sig kaselere bélin ve isterseniz ekstra maydanoz ile stsleyerek hemen servis yapin.
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