logifoodcoach.com 2026-02-13

Baharath Hindi Koftesi ve Kremali
Avokado-Limon Sosu

Aromatik baharatlarla tatlandirilmig protein agisindan zengin hindi kéfteleri, kan sekerini
dengeleyici ve uzun stire tok tutan eksimsi avokado sosuyla mikemmel uyum sagliyor.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 10 min Toplam: 25 min Porsiyon: 5 GL 0.6/Gl 28

Malzemeler

Lean protein with minimal impact on blood sugar organik kiyma hindi
Aromatic herb, negligible glycemic impact kuru adacay!

Digestive aid with no glycemic impact rezene tohumu
Antioxidant-rich herb kuru kekik

May help improve insulin sensitivity sarimsak tozu

Adds flavor without sugar sogan tozu

For seasoning patties deniz tuzu

Enhances nutrient absorption karabiber

Medium-chain triglycerides for cooking sizma hindistancevizi yagi
Low Gl (15), rich in healthy fats olgun avokado, ezilmis

Healthy fat-based condiment, no sugar avokado yagl mayonez
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Low Gl citrus, adds brightness taze misket limonu suyu

Fresh garlic supports metabolic health kicuk sarimsak disi, kiyilmis
For seasoning sauce deniz tuzu

May help regulate blood sugar kimyon

Optional garnish, adds color and mild onion flavor taze frenk sogani, kiyilmig

Talimatlar

Step 1

Orta boy bir karistirma kabinda kiyma hindiyi adacayi, rezene tohumu, kekik, sarimsak tozu,
sogan tozu, deniz tuzu ve karabiberle birlestirin. Tim baharatlar et boyunca esit sekilde
dagilana kadar ellerinizi veya catal kullanarak iyice karistirin.

Step 2

Baharath hindi karigimini her biri yaklagik 85 gram olmak lzere beg esit porsiyona bolun. Her
porsiyonu yaklasik 2 cm kalinhginda kbfte sekline getirin, bir arada kalmalarini saglamak icin
hafifce bastirin. Pigsirme sirasinda sismeyi 6nlemek icin her kéftenin ortasina hafif bir girinti

yapin.

Step 3

Genis bir tavada hindistancevizi yagini orta ateste 1-2 dakika isitin, parildayana kadar ama
dumanlanmadan. Tava, kiguk bir et parcasi eklendiginde hemen cizirdayacak kadar sicak
olmali.

Step 4

Hindi koftelerini dikkatle isitiimig tavaya yerlestirin, her birinin arasinda bogluk birakin. Alt
kisim altin kahverengi kabuk olusturana kadar 3-4 dakika kipirdatmadan pisirin. Her kofteyi
cevirin ve i¢ sicaklik 75°C'ye ulasana ve sular berrak akana kadar 3-4 dakika daha pisirin.

Step 5

KAftalar nicarkan avunkadn-limnon enciinit hazirlavin Kiieiik hir ka
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purizsuz olana kadar biraz doku kalacak sekilde ezin. Avokado yagli mayonez, misket limonu
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Step 6

Sos malzemelerini ¢catal veya kiguk bir ¢irpici ile iyice karisana ve kremamsi olana kadar
kuvvetlice karigtirin. Tadina bakin ve istenirse ilave tuz veya limon suyu ile ayarlayin. Sos
purizsuz ve dokulir olmali ancak kasikla alinacak kadar kivamli olmal.

Step 7

Pismis hindi koftelerini servis tabaklarina alin. Her koftenin Gzerine cémert bir kasik avokado-
limon sosu koyun ve kullaniyorsaniz taze kiyilmis frenk sogani ile stsleyin. Tam bir disuk
glisemik kahvalti icin sotlanmig yesillikler veya dilimlenmis domates gibi nisastali olmayan

sebzelerle birlikte hemen servis edin.
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