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Tath misirh proteinli sebze mucveri

Sebzelerle dolu, protein acisindan zengin yumurtali miicver ve dengeli miktarda tath misir—akilli
porsiyon kontrolli ve protein eslestirmesiyle saatlerce tok tutan, kan sekerine dost bir 6gdn.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 25 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 11.3/Gl 38

Malzemeler

High-quality protein source that stabilizes blood sugar buyuk yumurta

Moderate Gl; balanced by protein and fiber in recipe suda tatli misir taneleri, siziimus
Low-glycemic vegetable, adds flavor without sugar impact taze sogan, ince dilimlenmig
Very low Gl, high in fiber and vitamin C yesil dolmalik biber, cekirdegi ¢ikariimis ve dogranmig

Low-glycemic, adds natural sweetness without spiking glucose kirmizi dolmalik biber,
cekirdegi ¢ikariimig ve dogranmis

Low G, provides lycopene and acidity to slow digestion domates, dogranmis

Optional; capsaicin may improve insulin sensitivity kirmizi aci biber, ¢ekirdegi ¢ikariimis ve
dogranmig

Concentrated tomato flavor without added sugars domates salgasi
Acidity helps moderate glycemic response misket limonu, suyu sikiimig
Minimal fat for cooking without excess calories dlsuk kalorili pisirme spreyi

Leafy greens eaten first help blunt glucose spike roka yapraklari, servis igin
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Talimatlar

Step 1

Genis bir karigtirma kabinda yumurtalari kirin ve iyice birlesip hafifce kdpurene kadar ¢irpin.
Taze cekilmis karabiber ile tatlandirin.

Step 2

Tatli misir tanelerini tamamen suiziin ve ¢irpiimis yumurtalara ekleyin. Taze soganlarin
yarisini ince dilimleyin ve dogranmis yesil biberle birlikte yumurta karisimina ekleyin. Yumurta
tabanina esit sekilde dagilana kadar her seyi karistirin.

Step 3

Taze salsayi hazirlamak igin kiip dogranmis kirmizi biberi, dogranmis domatesleri, kalan
dilimlenmis taze soganlari ve kip dogranmig kirmizi biberi ayri bir kapta birlestirin. Kicuk bir
kapta sekersiz domates salgasi ve taze sikilmig limon suyunu purizsuz olana kadar ¢irpin,
ardindan bu karigimi salsaya ekleyip karistirin. Karabiber ile baharatlayin ve bir kenara
koyun.

Step 4

lzgaranizi yliksek isiya 6n isitin. Buyuk bir yapismaz tavayi dusuk kalorili pisirme spreyi ile
bolca spreyleyin ve orta-dlislk ateste ocaga koyun. Tavanin yaklasik bir dakika isinmasini
bekleyin.

Step 5

Yumurta ve sebze karisimini iIsinmig tavaya dokin ve yuzeye esit sekilde yayin. 5 ila 6
dakika karistirmadan pisirin, altinin pigip altin rengini almasini ve Gstln sertlesmeye
baslamasini ama hafif 1slak kalmasini saglayin.

Step 6

Tavayi 6nceden i1sitilmis 1zgaranin altina alin ve dikkatle izleyerek 3 ila 4 dakika daha pisirin,
ust tamamen pisene, hafif altin rengini alana ve ici pisene kadar. Mlcverin ortasi
dokunuldugunda sert olmal..
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Step 7

Mucveri tavadan cikarin ve 8 esit dilime kesmeden 6nce 5 dakika sogumaya birakin. Kigi
basina 2 dilim, bol miktarda roka yapraklari ve Gzerine bir kasik taze salsa ile servis yapin. Bu
porsiyon buyuklugu, glisemik yikuin porsiyon basina 11,3'te diisik kalmasini saglar. Kalan
dilimleri ve salsayi pratik 6gun hazirhgi icin ayri hava gegirmez kaplarda buzdolabinda 3 giine

kadar saklayin.

Step 8

En iyi kan sekeri kontroll icin dnce roka salatayi, ardindan Gzerine salsa konmus mucver
dilimlerini yiyin. Bu yeme sirasi, lifin sindirim sisteminize 6nce ulasmasina yardimci olarak
misirdan gelen glikoz tepkisini dengeler. Siki kan sekeri ydnetimi ihtiyaglariniz varsa, daha da
disuk glisemik etki icin misir yerine kabak veya karnabahar alternatifleri kullanmayi digsindn.
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