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Otlu Hindili Kahvalti Koftesi ve Kremali
Avokado-Misket Limonu Aiolisi

Aromatik otlarla baharatlanmig protein agisindan zengin hindi kéfteleri, lezzetli avokado aiolisi ile
eslestirilmis—kan sekerini dengeleyici, sizi tok tutan bir kahvalti.

Hazirlik: 10 min Pigirme: 10 min Toplam: 20 min Porsiyon: 5 GL 0.6/Gl 28

Malzemeler

lean protein, zero glycemic impact organik kiyma hindi
anti-inflammatory herb kuru adacay!

digestive support rezene tohumu

aromatic herb kuru kekik

may help regulate blood sugar sarimsak tozu

adds savory depth sogan tozu

for patties deniz tuzu

freshly ground preferred karabiber

medium-chain triglycerides for cooking sizma hindistan cevizi yagi
low Gl, high in healthy fats olgun avokado, ezilmig

choose sugar-free variety avokado yagh mayonez
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from half a lime taze misket limonu suyu
fresh for aioli kiicik sarimsak disi, kiyilmig
for aioli deniz tuzu

warm spice kimyon

optional garnish taze frenk sogani, kiyilmig

optional serving suggestion, very low Gl karisik yesillik salatasi

Talimatlar

Step 1

Blyuk bir karistirma kabinda kiyma hindiyi adagay!, rezene tohumu, kekik, sarimsak tozu,
sogan tozu, deniz tuzu ve karabiberle birlestirin. Baharatlari et boyunca esit sekilde dagitmak
icin temiz ellerinizi kullanarak nazikce karistirin, karisimi fazla islememeye dikkat edin.

Step 2

Baharatl hindi karigimini her biri yaklagik 85 gram olan bes esit porsiyona bélin. Her
porsiyonu yaklasik 2 cm kalinliginda bir kéfte sekline getirin, pisirme sirasinda sismeyi
6nlemek icin bagparmaginizla ortasinda hafif bir girinti olusturun.

Step 3

Buyuk bir dokim demir veya yapismaz tavada hindistan cevizi yagini orta ateste 1-2 dakika
boyunca parildayana kadar ama dumanlanmadan isitin. Cevrildiginde yag tavayi esit sekilde
kaplamaldir.

Step 4

Hindi koftelerini 1sitiimig tavaya dikkatlice yerlestirin, her birinin arasinda bosluk birakin. Alti
altin kahverengi bir kabuk olusturana ve tavadan kolayca ayrilana kadar 3-4 dakika
kimildatmadan pisirin.

Step 5

Her kofteyi bir spatula kullanarak cevirin ve i¢ sicaklik 75°C'ye ulagana ve et artik ortada

pembe olmayanadsasiatdkingiitasah Bhhdakikaadahagpisisn: Liatabadaakiatynive 2 dakika
dinlendirin.



Step 6

Kofteler piserken, kucuk bir kapta ezilmis avokado, avokado yagli mayonez, misket limonu
suyu, kiyilmig sarimsak, deniz tuzu ve kimyonu birlestirerek aioliyi hazirlayin. Purizsiuz ve
kremsi olana kadar bir ¢atalla guclu bir sekilde karistirin, tadina gbre baharati ayarlayin.

Step 7

Her hindi kéftesini comert bir kasik avokado-misket limonu aiolisi ile Gizerine koyarak servis
edin ve taze kiyilmig frenk sogani ile susleyin. Optimal kan sekeri kontroll igin zeytinyagi ve
sirke ile soslanmis sote 1spanak veya kucuk bir karigik yesillik salatasi ile eglestirin.
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