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Kavrulmus Balkabakl ve inci Arpasi
Salatasi Balsamik Soslu

Ddastik glisemik indeksli inci arpasi ve kavrulmus balkabakli iceren besin yogun, lif agisindan
zengin bir salata—sabit kan sekeri seviyeleri ve gtin boyunca strdrtlebilir enetji igin
mikemmel.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 8 GL 12.8 /Gl 27

Malzemeler

Medium Gl (51); rich in fiber and beta-carotene balkabakli, kabugu soyulmus ve uzun
parcalara kesilmis

Healthy fat that slows glucose absorption kavrulma icin zeytinyagi
Exceptionally low Gl (28); high in soluble fiber inci arpasi

Very low GI; contains chromium for insulin support Tenderstem brokoli, orta parcalara
kesilmis

Concentrated flavor without added sugars kurutulmus domatesler, dilimlenmis
Low GI; contains quercetin kiglk kirmizi sogan, kip seklinde dogranmis
Protein and healthy fats; supports stable blood sugar kabak tohumlari

Adds flavor without impacting blood sugar kucuk kapari, yikanmis

Heaithy fats; negiigibie giycemic impact siyah zeytin, ¢cekirdegi ¢cikariimig
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Acetic acid helps moderate blood sugar response balsamik sirke
Monounsaturated fats slow carbohydrate absorption ekstra islemeli zeytinyagi
Minimal glycemic impact; adds depth Dijon hardal

May improve insulin sensitivity sarimsak dig, ince kiyilmig

Talimatlar

Step 1

Firini 200°C (400°F/Gaz isareti 6) olarak énceden isitin. Balkabakli kiiplerini biy(ik bir firin
tepsisine yerlestirin, 2 yemek kasigi1 zeytinyagi dokerek esit sekilde kaplayacak sekilde
karistirin. Tuz ve karabiber ile hafifge tatlandirin, ardindan ortasinda bir kez gevirerek
kenarlar hafifce karamelize olana kadar 25-30 dakika kavrulun. Hafif yag kaplamasi glisemik

tepkiyi Hlimlastirmaya yardimci olur.

Step 2

Balkabakli kavrulurken, bilyiik bir tencereye tuzlu su koyun ve kaynatin. inci arpasini ekleyin
ve taneler yumusak olana ancak hos bir ¢cigneme dokusu kalana kadar (al dente dokusu)
yaklasik 25-30 dakika pigirin, ara sira karistirin. Arpa rahat bir sekilde yenecek kadar
yumusak olmali ancak bulanik olmamalidir. Kaynama, mimkdin olan en dusik glisemik
indeksi korumak igin tercih edilen pisirme yontemidir.

Step 3

Balsamik vinaigret hazirlamak igin, kiguk bir kaseye 3 yemek kasigi balsamik sirke, 4 yemek
kasigi ekstra islemeli zeytinyagdi, 1 cay kasigi Dijon hardal ve ince kiyillmig sarimsak digini
cirpin. Tuz ve taze gekilmis karabiber ile comertge tatlandirin. Sos iyi emilsifiye olana ve
hafifce koyulasana kadar siddetle cirpin. Bu sosun saglhkli yaglari glukoz emilimini
yavaglatmaya yardimci olur.

Step 4

Arpa pistiginde, ince g6z acili bir stizgecte iyice stzin ve buyuk bir karistirma kabina aktarin.
Hemen balsamik vinaigret'i sicak arpa Uzerine dékerek her tanecik kaplanacak sekilde iyice
karistirin. Sos yapilmis arpanin oda sicakligina sogumasini saglayin, ara sira karistirarak—
bu, tanelerin lezzetli sosu emesine yardimci olur ve direncli nisasta olusmasini saglayarak
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Step 5

Orta boy bir tencereye tuzlu su koyun ve kaynatin, ardindan Tenderstem brokoli parcalarini
ekleyin. Canli yesil renk kalacak sekilde sadece tender olana kadar 3-4 dakika pisirin—
cigneme dokusunu korumak istiyorsunuz. Hemen suziin ve pisirme islemini durdurmak ve
canli rengi korumak i¢in soguk akan su altinda durulayin. Brokoliyi temiz bir mutfak
havlusunun Gzerine koyarak kurutun.

Step 6

Kavrulmus balkabakliyi firindan c¢ikarin ve hafifce sogumasini saglayin. Arpa oda sicakligina
ulastiginda, kavrulmus balkabakli, haslanmig brokoli, dilimlenmis kurutulmus domatesler, kip
seklinde dogranmig kirmizi sogan, kabak tohumlari, yikanmig kapari ve ¢ekirdegi ¢ikariimis
siyah zeytinleri kaseye ekleyin.

Step 7

Taze kiyllmis feslegeni salataya ekleyin ve tim malzemeleri esit sekilde dagilana kadar
hafifce karistirin, balkabakli parcalarini ¢cok fazla kirmamaya dikkat edin. Tatlandirin ve
gerekirse ek tuz, karabiber veya biraz daha balsamik sirke ile ayarlayin. Oda sicakhginda
veya soguk olarak servis yapin. Bu salata, buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 3 gline
kadar gluizel saklanir. Optimal kan sekeri kontroll igin, arpa ve balkabaklidan 6nce sebzeleri
yemeyi disunadn.
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