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Fume Edilmis Mezgit ve Limon-Dill Puy
Mercimekleri

Protein agisindan zengin Fransiz mercimekleri yataginda yumusgak fime balik, taze otlarla
birlikte—kan sekerini dengede tutan, hem tatmin edici hem de sik bir yemek.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 2 GL 4.0/ Gl 21

Malzemeler

Low Gl of 22 - excellent for blood sugar control Puy mercimekleri

Provides fiber and flavor without significant glycemic impact kicuk sogan, ince dogranmis
Medium Gl but small amount in mirepoix is acceptable havuc, ince dogranmig

Very low calorie, adds crunch and minerals kereviz sapi, ince dogranmig

Choose low-sodium variety; liquid doesn't impact Gl sebze suyu

Adds creaminess with minimal impact on blood sugar yar1 yagl creme fraiche

Fresh herbs add flavor without calories or carbs taze dill, dogranmig

Bright flavor, negligible glycemic impact limon kabugu

Lean protein helps stabilize blood sugar response fime mezgit filesi

Nutrient-dense leafy green with minerals for glucose metabolism bebek 1spanak yapraklari
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Talimatlar

Step 1

Puy mercimeklerini, ince dogranmis sogan, havug ve kereviz ile birlikte orta boy bir tencereye
koyun. Sebze suyunu malzemelerin Uzerine dokln ve yuksek isida kaynar hale getirin.

Step 2

Kaynama bagladiginda, sebzeleri esit sekilde dagitmak icin iyice karistirin. Isiyr dusuk
seviyeye indirin, tencereyi bir kapakla kapatin ve mercimekler yumusak ama seklini koruyana
kadar 20-25 dakika boyunca hafif¢e pigirin.

Step 3

Mercimekler piserken, créme fraiche'yi dogranmig dilin yarisi ve limon kabugu ile birlikte
kicuk bir kaseye koyarak otlu krema hazirlayin. Tuz ve karabiber ile hafifce tatlandirin,
ardindan tatlarin birlegsmesi icin bir kenara koyun.

Step 4

Fuime mezgit filelerini sig bir mikrodalgaya uygun kaba yerlestirin. Buhar olusturmak icin biraz
su (yaklasik 2 yemek kasigi) ekleyin. Kabi mikrodalgaya uygun plastik sarmag veya bir
kapakla sikica kapatin, buharin ¢ikmasi icin kuguk bir vent birakin.

Step 5

Mezgiti orta glcte 4-6 dakika mikrodalgada pisirin, 4 dakika sonra kontrol edin. Balik, catalla
kolayca ayriliyor ve tamamen opak gériindiginde pismis demektir. Bir kenara koyun ve sicak
tutun.

Step 6

Mercimekler mukemmel sekilde yumusak oldugunda ve suyun cogunu emdiginde, bebek
Ispanak yapraklarini ekleyin. Ispanak hafifce solana kadar nazikge karistirin—bu sadece
30-60 saniye strmeli.

Step 7

Otlu creme fraiche karisimini mercimekler ve i1spanakla katlamak icin karistirin, her sey esit
sekiide kapianip kremsi oiana kadar. Gerekirse tuz ve karabiber iie tatiandirmayi ayariayin.
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Step 8

Limon-dill mercimeklerini iki 1sitiimis sig kase veya tabaga bélin. Her porsiyonun tzerine bir
fime mezgit filesi yerlestirin, ardindan kalan taze dill ile susleyin. Sicakken hemen servis
edin.
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