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Kizarmig Tatli Patates ve Kirmizi
Mercimek Corbasi

Tatli patates ve protein agisindan zengin mercimekleri birlestiren, gtin boyunca sabit enerji ve
dengeli kan sekeri seviyesi saglayan isitici, lif bakimindan zengin bir corba.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 6 GL 20.6 / GI 30

Malzemeler

Toasted to enhance flavor and potential metabolic benefits orta curry tozu
Healthy fat that slows glucose absorption zeytinyagi
Low Gl vegetable, grated for quick cooking sogan, rendelenmemis

Provides natural sweetness with fiber intact yemek elmasi, soyulmus, ¢cekirdekleri ¢cikariimig
ve rendelenmemis

May help improve insulin sensitivity sarimsak dis, ezilmis

Aromatic base, stalks add depth taze kignis saplari, kiyilmig

Shown to support healthy blood sugar levels taze zencefil kbkul, rendelenmemis
Moderate Gl, high in fiber and nutrients tatl patates, soyulmus ve rendelenmemis

Low-sodium to control blood pressure disik tuzlu sebze suyu

Low Gl protein and fiber source, slows digestion kirmizi mercimek

Adds creaminess,andprateimsilipes/kizarmis-tatli-patates-ve-kirmizi-mercimek-corbasi



Vitamin C may support glucose metabolism taze limon suyu

Talimatlar

Step 1

Bulyuk bir corba tenceresi orta atege yerlestirin ve curry tozunu dogrudan kuru tavaya ekleyin.
Baharatlari yaklagik 2 dakika boyunca sik sik karistirarak, kokulu ve biraz koyulasana kadar
kavurun. Bu adim ugucu yaglari agiga cikarir ve lezzet profilini derinlestirir.

Step 2

Zeytinyagini kavrulmus baharatlara dékin ve hemen karistirin. Yag, curry lezzetini corbanin
tamamina dagitmaya yardimci olur ve glukoz emilimini yavaslatan saglkl yaglar saglar.

Step 3

Rendelenmemis sogan, rendelenmemis elma, ezilmis sarimsak, kiyillmis kisnis saplar ve
rendelenmemis zencefili tencereye ekleyin. Tuz ve karabiber ile hafifce tatlandirin. Sebzeler
yumusayana ve aromatik hale gelene kadar orta-dusuk ateste 5 dakika boyunca nazikge

pisirin.

Step 4

Aromatikler piserken, tatli patateleri soyun ve bir kutu rendelenin blyuk deliklerini kullanarak
rendeleyip. Kuplere ayirmak yerine rendelemek pisirme sulresini azaltir ve son dokuyu daha
purizsiz hale getirir.

Step 5

Rendelenmemis tath patateleri tencereye sebze suyu, kirmizi mercimek ve st ile birlikte
ekleyin. Tim malzemeleri birlestirmek icin iyi karistirin. Mercimekler dogrudan ¢orbada
pisecek ve dogal olarak et suyu koyulastiran nisasta salacaktir.

Step 6

Karisimi hafif bir kaynama noktasina getirin, ardindan sabit, yumusak bir kabarcik korumak
icin atesi azaltin. Tencereyi kapatin ve tatl patatesler tamamen yumusayana ve mercimekler
parcalanana kadar 20 dakika bovunca ara sira karigtirarak pisirin.
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Step 7

Tencereyi atesten alin ve ¢orbay1 tamamen purizsuz ve kremsi hale gelene kadar bir
daldirma blenderini kullanarak pure yapin. Daldirma blenderiniz yoksa, sicak sivi ile dikkatli
olmak igin corbayi partiler halinde bir tezgah blenderine aktarin.

Step 8

Taze limon suyunu karistirin, bu lezzetleri parlaklastirir ve hos bir asitlik ekler. Tadini kontrol
edin ve gerekirse ek tuz ve karabiber ile sezonlayin. Sicak servis edin, kabaca kiyiimis taze
kisnis yapraklariyla susleyin. Optimal kan sekeri kontrolu igin protein kaynagi ile eslestirin
veya kuguk bir salatay yedikten sonra tuketin.
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