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Akdeniz Usulu Kizarmig Biber ve
Domates Corbasi Salatalik Nane
Yogurtlu

Lif agisindan zengin sebzeler ve serinletici yogurt iceren canli, kan sekeri dostu bir corba. Sabit
enerji icin sicak veya soguk olarak servis edin.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL 5.5/Gl 25

Malzemeler

plus extra for drizzling erken hasat zeytinyagi
sari sogan, ince dilimlenmisg

havug, ince dogranmig

kirmizi tath biber, kabaca dogranmig

sarimsak dig, ince dilimlenmis

taze kirmizi biber, dilimlenmis

konserve dogranmis domates

disuk sodyumlu sebze suyu

diz Yunan yogurdu

salatalik, yariya bélinmus ve ¢ekirdegdi cikariimis
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taze nane yapraklari, dogranmig

Talimatlar

Step 1

Zeytinyagini orta i1sida agir tabanl bir tencerede 1sitin. Dilimlenmis soganlari, dogranmis
havucu ve kirmizi biberleri tencereye ekleyin. Sebzeler yumusayana ve hafifce karamelize
olana kadar 15 dakika boyunca ara sira karigtirarak nazikge pisirin.

Step 2

Dilimlenmis sarimsag ve biber piperisini yumusamis sebzelere ekleyin. Sarimsagin
yanmasini 6nlemek i¢in sik sik karistirarak 2-3 dakika daha pisirin.

Step 3

Konserve dogranmis domatesleri ve 800ml sebze suyunu doékin. Tim malzemeleri
birlestirmek icin iyi karistirin. Karigimi hafif bir kaynama noktasina getirin, ardindan isiyi
azaltin ve tim sebzeler tamamen yumusayana kadar 10-15 dakika kapali olarak pisirin.

Step 4

Corba piserken, salatalik yogurt garnisini hazirlayin. Salatalk yarisini kaba rendeleyin,
ardindan fazla suyu ¢ikarmak icin temiz bir mutfak havlusunda sikica sikin. Kiguk bir kasede,
sikilmis salataligi Yunan yogurdu ve dogranmis nane ile birlestirin. Tuz ve karabiber ile
bahslandirin, ardindan servis yapilana kadar buzdolabinda saklayin.

Step 5

Sebzeler tamamen yumusadiktan sonra, ¢orbayi i1sidan alin. Bir daldirma blenderini
kullanarak, corbayi tamamen purlzsuz ve kadifemsi olana kadar pure haline getirin. Kivam
cok kalinsa, istediginiz kivama ulasana kadar kalan 100ml suyu kademeli olarak ekleyin.

Step 6

Karnigtirilmig corbayi orta-diguk isiya geri koyun ve 2-3 dakika boyunca isitin. Tati kontrol
edin ve gerektiginde tuz ve taze cekilmis karabiber ile bahslandirin.
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Step 7

Sicak corbayi dort servis kasesine dékin. Her porsiyonun Ustline salatalik nane yogurtundan
bol bir kasik koyun ve erken hasat zeytinyagi ile bitirin. Kan sekeri yénetimi igin, yogurt
garnisini ilk olarak yiyin, ardindan ¢orbayi yavasca tadin. Bu, gazpacho tarzi bir yemek olarak
soguk olarak da servis edilebilir.
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