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Dusuk glisemik indeksli kaju satay soslu
kabak erigte wok

Kremali kaju satay soslu spiral kabak erigteli 20 dakikalik renkli bir wok tarifi. Lifli sebzeler ve
saglikli yaglarla kan sekeri dostu.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 10 min Toplam: 25 min Porsiyon: 3 GL 3.8/Gl 22

Malzemeler

spiralized; press out excess water kabak ve/veya sari kabak, eriste seklinde spiralize edilmis
Cin lahanasi, dogranmis

kirmizi veya yesil sogan, dogranmis

susam yagi

kremali kaju veya badem ezmesi

kirmizi pul biber

tamari veya hindistancevizi aminolari

optional; omit for lower glycemic impact agave nektari

sarimsak, kiyllmig

bes baharat Asya baharati

dash deniz tuzu
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to taste karabiber

optional topping; choose gluten-free Asya aci sosu

Talimatlar

Step 1

Bir spiralizer kullanarak kabak ve sari kabagi eriste benzeri seritlere dénusturin. Spiralize
edilmis sebzeleri kagit havlu katmanlari arasina yerlestirin ve sulu bir son yemek olusmasini
6nlemek icin fazla nemi ¢ikarmak icin hafifce bastirin. Hazirlanmig eristelerinizi kalan
malzemeleri hazirlarken bir kenara koyun.

Step 2

Cin lahanasini lokma buyukliginde parcgalara ince dograyarak ve kirmizi veya yesil sogani
kiip seklinde keserek sebzelerinizi hazirlayin. Sarimsak diglerini kiyin. Pisirmeden énce tim
malzemelerin hazir olmasi, narin kabak eristelerini fazla pisirmeden wok'un hizli bir sekilde

hazirlanmasini saglar.

Step 3

Orta ateste buyuk bir wok veya derin tavada kaju ezmesini (kalori ve yag icerigini kontrol
etmek icin tepeleme degil, duz 6l¢ilmus), susam yagini, sekersiz tamariyi, kiyilmis sarimsagi
ve kirmizi pul biberi birlestirin. Karisim i1sinirken ve findik ezmesi purtzsuz, kokulu bir sosa
dénusurken surekli karistirin. Bu yaklasik 1-2 dakika strmelidir. Bu sostaki saghkli yaglar
glikoz emilimini yavaglatmaya yardimci olur.

Step 4

Dogranmis sogan ve Cin lahanasini sosa ekleyin. Atesi orta-ylksek seviyeye cikarin ve
lahana hafifce yumusamaya baslayana kadar ancak citirhgini korurken 1-2 dakika kavurun.
Bu lifli sebzeler kan sekerini etkilemeden hacim ve besin degeri saglar.

Step 5

Spiral kabak eristelerini bes baharat tozu, deniz tuzu ve karabiberle birlikte wok'a ekleyin.
Eristeler satay sosuyla esit sekilde kaplanana kadar her seyi 2-3 dakika boyunca guglu bir
sekilde karigtirin, Kabak yumusak olana kadar ancak hafif bir 1sirma hissi kalacak sekilde

pisirin, lapa gibi olmasini énleyin.
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Step 6

Hafif bir tathlik icin disuk glisemik tatlandirici kullaniyorsaniz, kesis meyvesi tatlandiricisini
veya altlozu simdi wok'un Uzerine serpin ve karistirarak birlestirin. Not: Agave nektarindan
kacinin ¢cinkd yaklasik 65'lik yiksek glisemik indekse sahiptir ve kan sekerini ylukseltebilir.
Optimal kan sekeri kontrolu icin, sebzelerden gelen dogal tatlilik ve findik ezmesinin
zenginligi bol lezzet sagladigindan tatlandiriciyi tamamen atlamayi dusunun.

Step 7

Sebzeler gevrek-yumusak oldugunda wok'u hemen atesten alin. Servis kaselerine bélin ve
isterseniz ek kirmizi pul biber, taze kisnis, dilimlenmis taze sogan veya bir tutam limon suyu
ile susleyin. Ekstra aciliktan hoslananlar i¢in sekersiz Asya aci sosu gezdirin.

Step 8

Eksiksiz bir diigliik glisemik 6gun igin bu sebze wok'unu 1zgara tavuk, dana eti, karides veya
sert tofuyla eglestirin. Eklenen protein kan sekeri tepkisini daha da dengeler. Artiklari
buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 4 giine kadar saklayin, ancak doku taze

hazirlandiginda en iyisidir.
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