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Tath patates ve 1spanakli kori

Lif agisindan zengin tatli patates ve besin degeri yiksek ispanagin bulustugu, kan sekerine
dost, kokulu domates soslu canli bir kéri.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 20 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL 24.0/ Gl 47

Malzemeler

sicak az tuzlu sebze suyu, veganlar icin uygun

lokma bulyuklugunde parcalara kesilmis tatli patates

ince dogranmis sogan

bebek 1spanak

ince dilimlenmig sarimsak digi

cekirdegi ¢ikariimis ve ince dilimlenmis kirmizi biber, servis icin ekstra dilimler
orta veya aci koéri baharati

domates puresi

Talimatlar

Step 1

Maizemeierinizi haziriayin: tatii patatesieri esit buyukiukte iokma buyukiugunde pargaiara

kesin, sogani ince dograyin, sarimsak diglerini ince dilimleyin ve kirmizi biberin gekirdeklerini
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cikarip ince dilimleyin. Susleme icin ekstra biber dilimleri ayirin.



Step 2

Sicak sebze suyunu buyuk bir tencereye veya derin tavaya dokin. Tatli patates parcgalarini ve
dogranmig sogani suya ekleyin.

Step 3

Karigimi yiksek ateste kaynatin, ardindan atesi orta-distge alin. Tencerenin kapagini
kapatin ve tatli patatesler yumusamaya baslayana kadar 4-5 dakika hafif ateste pisirin.

Step 4

Bebek ispanagi, dilimlenmis sarimsak, dilimlenmis kirmizi biber ve kéri baharatini tavaya
ekleyin. Aromatik malzemelerin sebzelerle karismasi icin her seyi karistirin.

Step 5

Domates puresi ekleyin ve tim sebzeleri esit sekilde kaplayan zengin, domatesi bir sos elde
etmek icin iyice karistirin.

Step 6

Kapag! acik sekilde orta ateste 10 dakika pisirin, ara sira karistirarak tatl patateslerin catalla
deldiginizde tamamen yumusamasini ve sosun hafifce koyulagsmasini saglayin.

Step 7

Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. En iyi kan sekeri kontrolu icin hemen
karnabahar pilavi ile veya i1zgara tavuk ya da tofu gibi bir protein kaynaginin yaninda servis

yapin.
Step 8

Ayirdiginiz kirmizi biber dilimleriyle stsleyin ve sicak servis yapin. Glisemik etkiyi en aza
indirmek icin 6énce Ispanak ve sosu, sonra tatll patatesleri yemeyi distunin.
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