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Kan sekerine dost guneybati usulu
sebze ve mercimek kasesi

Protein agisindan zengin mercimek, besin degeri yliksek sebzeler ve esmer piringle hazirlanan,
kan sekeri sicramasi yapmadan strekli enerji saglayan lifli, bitkisel bir kase.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 55 min Toplam: 70 min Porsiyon: 6 GL 12.5/Gl 27

Malzemeler

Heart-healthy oil for sautéing kanola yagi

Provides quercetin and chromium for glucose metabolism kirmizi sogan, dogranmis
Low-calorie, high-fiber vegetable yesil biber, dogranmig

Capsaicin may improve insulin sensitivity sectiginiz aci biber, kiyilmis

Supports cardiovascular health sarimsak disi, kiyilmis

Medium Gl when eaten with protein and fiber tath patates, kiip dogranmis

Rich in lycopene and vitamin C domates, dogranmis

Whole grain with Gl of 50-55, retains bran and fiber esmer piring, cig

Low Gl of 32, excellent protein source yesil mercimek, kuru

Quick-cooking, low Gl legume kirmizi mercimek, kuru

Anti-inflammatory spice kimyon, é6gutilmus
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Enhances nutrient absorption taze 6gutiimuis karabiber

Acidity helps moderate blood sugar response kirmizi sarap sirkesi
Provides flavor without sodium tuzsuz sebze suyu

For cooking grains and legumes su

Nutrient-dense superfood, extremely low Gl karalahana, dogranmis
Low Gi of 30, adds protein and fiber pismis kuru fasulye

Fresh herb for garnish taze kignis, kiyilmig

Citrus acid helps lower glycemic response limon dilimleri

Talimatlar

Step 1

Kanola yagini genis, derin bir tavada veya dokum tencerede orta-yiksek ateste isitin. Yag
parildamaya bagladiginda, dogranmis kirmizi sogani ekleyin ve ara sira karistirarak
yumusamaya baslayana kadar 3-4 dakika pigirin.

Step 2

Dogranmis yesil biberleri, kiyilmis aci biberi, kiyilmis sarimsagi, kiip dogranmis tatl patates
ve dogranmis domatesi tavaya ekleyin. Soganlar saydam hale gelene ve tath patates hafifce
yumusamaya baslayana kadar sik sik karistirarak sebze karisimini 10-12 dakika soteleyin.

Step 3

Cig esmer piring, yesil mercimek ve kirmizi mercimegi ekleyerek sebze karisimiyla kaplayin.
Ogitilmiis kimyon, karabiber ve kirmizi sarap sirkesini ekleyin ve baharatlarin her yere esit
dagiimasi icin iyice karistirin.

Step 4
Sebze suyunu ve suyu ddkerek tim malzemeleri birlestirin. Karisimi kaynatmak icin 1siyi

artirin, ardindan hafif kaynamayi surdarmek igin hemen digik atese alin.
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Step 5

Tavayi sikica kapakla kapatin ve kapagl agmadan 45 dakika kaynatin. Pirin¢ ve mercimek
siviyl emip yumusak hale gelmelidir. 45 dakika sonra fazla sivi kalirsa, kapagi acin ve ek 5
dakika daha kapaksiz kaynatin.

Step 6

Tavayi ocaktan alin ve kapali olarak 5 dakika dinlendirin. Bu, tahillarin buharda pismesini
tamamlamasina ve tatlarin kaynasmasina olanak tanir.

Step 7

Dogranmis karalahana, pismis kuru fasulye ve kiyilmis kignigi tavaya ekleyin. Bu malzemeleri
sicak tahil karigimina, karalahana kalan 1sidan hafifce solana kadar, yaklasik 2-3 dakika
nazikce katlayin.

Step 8

Kaseyi alti servis tabagina boélin. Her porsiyonu bir limon dilimiyle susleyin ve yemek
yiyenleri yemeden hemen énce kaselerinin Uzerine taze limon suyu sikmaya tesvik edin.
Optimal kan sekeri kontrolU icin dnce sebzeleri ve fasulyeleri, sonra tahillarn yiyin.
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