logifoodcoach.com 2026-02-13

Parmesan Soslu Citir Ezilmis Bruksel
Lahanasi

Altin sarisi, ¢itir digi ve yumusacik igiyle Parmesan kabuklu Briiksel lahanasi. Hem doyurucu
hem de kan sekerine dost, dliglik glisemik indeksli bir garnitdr.

Hazirlik: 10 min Pigirme: 35 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL1.3/Gl 33

Malzemeler

Low Gl (15), high fiber cruciferous vegetable Briksel lahanasi

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption zeytinyagi, ayrica firin tepsisi igin
biraz daha

Adds flavor without impacting blood sugar sarimsak tozu
2 tsp for boiling water, 1/2 tsp for seasoning deniz tuzu, bélinmus
Optional heat; capsaicin may improve insulin sensitivity kirmizi biber

Adds protein and fat; minimal glycemic impact Parmesan peyniri, rendelenmis ve boélinmus

Talimatlar

Step 1
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zeytinyagiyla fircalayarak veya pisirme spreyi ile kaplayarak hazirlayin.
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Step 2

Blyuk bir tencerede suyu kaynatin ve 2 ¢ay kasigi deniz tuzu ekleyin. Briksel lahanalarini
kaynar suya ekleyin ve catalla kolayca delebileceginiz ama lapa olmayacak sekilde 8-10
dakika haslayin. Bicakla kolayca delebilmelisiniz.

Step 3

Briksel lahanalarini hemen suiziin ve pismeyi durdurmak icin buz banyosuna aktarin veya
soguk su altinda durulayin. Kagit havlu veya temiz bir mutfak beziyle tamamen kurulayin - bu
adim maksimum c¢itirlik icin cok dnemlidir.

Step 4

Kurulanmig Brilksel lahanalarini biyiik bir karistirma kasesine aktarin. Uzerine 2 yemek
kasigi zeytinyagi gezdirin, ardindan sarimsak tozu, kalan 1/2 ¢ay kasigi deniz tuzu ve kirmizi
biber ekleyin. Rendelenmis Parmesan peynirinin 5 yemek kasigini ekleyin ve lahanalar esit
sekilde kaplanana kadar her seyi karistirin.

Step 5

Baharatlanmis Briksel lahanalarini hazirladiginiz firin tepsisine tek sira halinde, aralarinda
yaklasik 3-5 cm bosluk birakarak dizin. Bir bardagin, kavanozun veya 6lcu kabinin tabanini
kullanarak her lahanay! sikica bastirarak duzlestirin, ¢itirlagsmasi i¢in daha fazla yazey alani
olusturun.

Step 6

Kalan 3 yemek kasigi Parmesan peynirini ezilmis lahanalarin tizerine serpin. Onceden
isitilmig firinda 25-30 dakika, pisirmenin yarisinda her lahanay dikkatlice gevirerek, her iki
tarafi altin sarisi ve kenarlarda citir olana kadar pisirin. Sicak ve ¢itirken hemen servis yapin.
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