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Zeytinyagli yavas pismis karamelize
pirasa

Tereyagi gibi yumusaklikta, altin renginde pirasalar—kan sekerini ylikseltmeyen, zengin
karamelize lezzet sunan distik glisemik indeksli bir garnittr.

Hazirlik: 5 min Pisirme: 120 min Toplam: 125 min Porsiyon: 4 GL1.5/Gl 16

Malzemeler

Low Gl vegetable, high in prebiotic fiber 4 orta boy pirasa, beyaz ve acik yesil kisimlari
Healthy fat that slows glucose absorption 1/4 su bardagi sizma zeytinyagi

For seasoning and drawing out moisture 1 yemek kasigi deniz tuzu

Talimatlar

Step 1

Pirasalari soguk akan su altinda iyice yikayarak baslayin, katmanlari ayirarak icinde kalan kir
veya kumu ¢ikarin. Koyu yesil Gst kisimlari kesin ve kok ucundan yaklasik bir buguk
santimetre ¢ikarin. Her pirasayi ortadan ikiye bélmek icin uzunlamasina kesin.

Step 2

Bos bir kenarli firin tepsisini firininiza yerlestirin ve 200°C'ye (400°F) isitin. Tepsinin
Isinmasina izin vermek, pirasalar eklendiginde aninda temas isisi saglar ve daha iyi
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Step 3

Firin i1sinirken, yariya bélinmus pirasalari, zeytinyagini ve deniz tuzunu buyudk bir karigtirma
kabinda birlestirin. Elleriniz veya masayla iyice karigtirin, her ylzeyin yag ve tuz karigsimiyla
esit sekilde kaplandigindan emin olun.

Step 4

Sicak firin tepsisini firrndan dikkatlice ¢ikarin ve pirasalari kesik tarafi asagi gelecek sekilde
tek sira halinde dizin. TUm tepsiyi aliminyum folyoyla sikica kapatin, kenarlari kivirarak
kapal bir ortam olusturun. Firina geri koyun ve hemen sicakligi 150°C'ye (300°F) dusurln.

Step 5

Kapali pirasalari 75 ila 90 dakika, catalla deldiginizde cok yumusak ve gevrek hale gelene
kadar pisirin. Dusuk sicaklik ve kapali ortam, lifleri yakmadan parcalayan nazik bir buharlama
etkisi yaratir.

Step 6

Firin tepsisini firindan c¢ikarin ve folyoyu dikkatlice geri ¢cekin. Masa kullanarak her pirasa
yarisini kesik tarafi yukari gelecek sekilde ¢evirin. Folyoyu atin.

Step 7

Firin sicakhgini 200°C'ye (400°F) yukseltin ve kapatiimamis pirasalari firina geri koyun.
Kenarlar ¢itir ¢itir ve koyu altin kahverengine donlsene, ylzeyde gorunir karamelizasyon
olusana kadar 15 ila 20 dakika daha pisirin.

Step 8

Pismis pirasalari bir servis tabagina aktarin ve servis etmeden 6nce 2-3 dakika dinlenmeye
birakin. Pirasalar icten tereyagi gibi yumusak, distan citir ¢itir ve karamelize olmalidir.
Sectiginiz proteinle birlikte dusuk glisemik bir garnitlr olarak hemen servis edin.
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