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Kaju soslu spiralize sebze wok

Kremali kaju soslu spiralize kabak eristeli canli bir wok tarifi. Dislk GlI'li sebzeler ve saglikli
yaglarla kan sekeri dengesi icin miikemmel, 20 dakikada hazir.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 10 min Toplam: 25 min Porsiyon: 3 GL 3.7/ Gl 22

Malzemeler

Low Gl vegetable, excellent for blood sugar control spiralize edilmis kabak ve/veya sari
kabak

High fiber, low Gl cruciferous vegetable dogranmis Napa lahanasi

Low Gl, adds flavor without spiking blood sugar dogranmis kirmizi veya yesil sogan
Healthy fat that slows glucose absorption susam yagi

Provides protein and healthy fats for glycemic control kremali kaju veya badem ezmesi
May boost metabolism, no glycemic impact kirmizi pul biber

Gluten-free soy sauce, minimal carbs tamari veya hindistancevizi aminolari

Optional - has moderate Gl of 15, use sparingly or omit agave nektari

Low G, supports metabolic health kiyiimis sarimsak

No glycemic impact, adds depth bes baharat Asya baharati

Dash, to taste deniz tuzu

To taste, no glycemic impact karabiber
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Optional topping, check labels for added sugars glutensiz Asya aci sosu

Talimatlar

Step 1

Spiralizer kullanarak kabak ve sari kabag eriste benzeri seritlere déntstirin. Spiralize
sebzeleri kagit havlular Gzerine yerlestirin ve fazla nemi almak icin hafifce bastirin, bu sulu bir
wok'u dnler ve en iyi dokuyu korumaya yardimci olur.

Step 2

Napa lahanasini lokma buyukluginde parcalara dograyarak ve kirmizi veya yesil sogani kip
seklinde keserek sebzelerinizi hazirlayin. Sarimsak diglerini ince kiyin. Pigirme sirasinda
kolay erisim icin bunlari ayri kaselerde bir kenara koyun.

Step 3

Kiguk bir kasede kaju ezmesi, tamari, kiyllmis sarimsak, kirmizi pul biber, bes baharat
baharati ve kesis meyvesi tatlandiricisi veya alulozu ¢irpin. Bu satay tarzi sos tabaninizi
olusturur. Findik ezmesi koyuysa dékulir kivam elde etmek igin bir cay kasigi suyla hafifce
inceltebilirsiniz.

Step 4

Buyuk bir wok veya tavayi orta-ylksek ateste 1sitin ve susam yagini ekleyin. Parildamaya
basladiginda hazirladiginiz sos karisimini dokun ve kokusu ¢ikana ve hafifce gevseyene
kadar 30-45 saniye surekli karigtirin.

Step 5

Dogranmis sogan ve Napa lahanasini wok'a ekleyin. Lahana yumusamaya ve sogan saydam
hale gelene kadar 2-3 dakika kavurun. Optimal kan sekeri kontrolu igin kabak eristelerini
eklemeden 6nce bu lifli sebzelerden bir miktar yiyebilirsiniz.

Step 6

Spiralize kabak eristelerini deniz tuzu ve karabiberle birlikte wok'a ekleyin. Eristelerin kaju
sosuyla ivi kaplandigindan ama hala hafif citirhdini korudugundan emin olarak her sevi 2-3

dakika gugcli bir sekilde karigtirin. Sulu olmasini dnlemek igin fazla pisirmekten kaginin.
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Step 7

Sebzeler gevrek-yumusak olup esit sekilde kaplandiginda hemen atesten alin. Her biri
yaklasik 2 su bardagi olan (i¢ esit porsiyonda sicak servis yapin. Istenirse ek kirmizi pul
biber, taze kisnis, dilimlenmis taze sogan veya bir tutam Asya aci sosuyla sisleyin. Tam bir
disuk glisemik 6gun icin kan sekeri seviyelerini daha da stabilize eden protein eklemek icin
Uzerine 1zgara tavuk, karides veya tofu ekleyin.
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