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Yavas firinda pismis guney usulu

borulce ve dumanl otlar

Aromatik otlar ve hafif bir duman aromasiyla pigirilen yumusacik bértilce, lif ve bitkisel protein

acisindan zengin, kan sekerine dost bir rahatlik yemegi olusturuyor.

Hazirlik: 5 min Pisirme: 80 min Toplam: 85 min Porsiyon: 6

Malzemeler

GL 5.6 / Gl 36

Low Gl legume, excellent for blood sugar control kuru bériice

Adds umami without added sugars vegan et suyu tozu

ince deniz tuzu

Capsaicin may support metabolism tabasco sos

kuru maydanoz

Adds depth without sugar fume tath kirmizi biber

Anti-inflammatory herb kuru kekik

Rich in antioxidants kuru kekik otu

taze 6gutulmuas karabiber

Provides smoky flavor without processed meats sivi duman aromasi

Optional garnish, adds fresh flavor taze frenk sogani, dogranmig
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Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve firininizi 150°C'ye (300°F) i1sitin. Bu dusuk sicaklik,
bérilcelerin nazikce ve esit sekilde pismesini saglayarak patlamadan kremsi bir i¢ doku
kazanmasini garantiler.

Step 2

Kuru bérilceyi ince gbzenekli bir slizgecte soguk akan su altinda iyice durulayin, dékuntuleri
veya hasarli bérilceleri cikarin. iyice siiziin ve kapakli 3 litrelik bir dékiim tencereye veya
sikica kapanan kapakli agir firina dayanikli bir tencereye aktarin.

Step 3

Vegan et suyu tozu, tuz, tabasco sos, kuru maydanoz, fime tath kirmizi biber, kuru kekik,
kuru kekik otu, karabiber ve sivi duman aromasini dogrudan bérdlcelerin oldugu tencereye
ekleyin. Baharatlarin her yere esit dagilmasi igin karigtirin.

Step 4

Baharatlanmig bérulcelerin Gzerine yaklasik 5 cm (toplam yaklasik 1200ml) kaplayacak kadar
soguk su dokin. Tim malzemelerin iyi karistigindan emin olmak icin bir kez daha karistirin.
Tencereyi kapakla sikica kapatin.

Step 5

Kapakl dékim tencereyi 6nceden isitiimig firina aktarin ve bérilceler yumusak olana kadar
ancak sekillerini koruyacak sekilde 75 dakika pisirin. 60. dakikada kontrol edin—kuru
bérilcelerinizin yasina bagh olarak pisirme suresi biraz degisebilir.

Step 6

Kalin firin eldivenleri kullanarak sicak dokim tencereyi dikkatle firindan ¢ikarin ve bir ocak
g6zunan Uzerine yerlestirin. Kapagi ¢ikarin ve ocagi orta atese ayarlayin.

Step 7

Borulceleri kapaksiz olarak, tahta bir kasikla sik sik karistirarak 5-7 dakika pisirin, pisirme
sivisi azailp boéruiceieri kapiayan iezzetii, hafif kremsi bir sosa déntisene kadar. Tencerenin

dibine yapismamasina dikkat edin.
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Step 8

Tadina bakin ve gerekirse ilave tuz veya aci sosla baharati ayarlayin. Sig kaselerde sicak
servis yapin, her porsiyon yaklagik 3/4 su bardagi bériilce saghyor. isterseniz taze dogranmig
frenk sogani ile susleyin. Optimal kan sekeri kontrolu i¢in bol miktarda yaprakl yesillik veya
nigastali olmayan sebzelerle eglestirin.
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