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Diisiik Glisemik Indeksli Hindi Dolgulu
Delicata Kabagi ve Tahin Soslu

Besin degeri yiksek delicata kabagi tekneleri, lezzetli kiyma hindi, mantar ve karalahana ile
doldurularak kan sekerini ylkseltmeyen miikemmel dengeli diistik GI'li bir 6glin olusturuyor.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 45 min Toplam: 60 min Porsiyon: 4 GL 10.5/ Gl 29

Malzemeler

Low Gi (~50), rich in fiber and complex carbohydrates 2 orta boy delicata kabagi (her biri
yaklasik 450 gram), uzunlamasina ikiye boélinmus ve ¢ekirdekleri ¢cikariimig

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption 4 yemek kasigi sizma zeytinyagi,
bolinmus

No glycemic impact Pembe Himalaya tuzu, tadina gére

No glycemic impact Taze cekilmis karabiber, tadina gére

Low Gl (~10), adds flavor and prebiotic fiber 1 su bardagi sari sogan, ince dogranmis
Very low Gl (~15), high water and fiber content 1 su bardagi kereviz sapi, ince dogranmis
Minimal glycemic impact, supports metabolic health 2 buyik dis sarimsak, kiyilmis

Very low Gl (~10), adds umami and B vitamins 1 su bardagi kahverengi veya beyaz mantar,
dogranmis

Zero Gi, high-quaiity protein stabiiizes biood sugar 450 gram yagsiz kiyma hindi (%93
yagsiz)
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No glycemic impact 1 yemek kasigi organik sarimsakli tuz
No glycemic impact, adds antioxidants 'z cay kasigi fUme kirmizi biber
May help improve insulin sensitivity 1 cay kasigi kimyon

Very low Gl (~2), extremely high in fiber and nutrients 1 su bardagi taze karalahana
yapraklari, saplari ¢ikariimig ve dogranmis

Low Gl (~25), healthy fats slow carb absorption 2 yemek kasigi tahin (susam ezmesi)

No glycemic impact, adds fresh flavor 2 yemek kasigi taze frenk sogani, kiyilmis

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya getirin ve firlninizi 425°F'ye (220°C) isitin. Kolay temizlik i¢in biyuk kenarli
bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin.

Step 2

Delicata kabagini her birini uzunlamasina ikiye bdlerek ve bir kasikla ¢ekirdeklerini ¢cikararak
hazirlayin. Kesilen ytzeyleri ve bosluklari 2 yemek kasigi zeytinyagiyla fircalayin, ardindan
pembe Himalaya tuzu ve taze cekilmis karabiberle bolca baharatlayin. Kabak yarimlarini
hazirlanan tepsiye kesik taraflari yukari bakacak sekilde dizin.

Step 3

Kabagi 6nceden 1sitilmis firinda 35 ila 40 dakika, eti ¢catalla yumusayana ve kenarlari hafifce
karamelize olana kadar kizartin. Dogal sekerler yogunlasacak ve i¢ harcin tuzlu tadiyla tath
bir kontrast olusturacak.

Step 4

Kabak kizarirken hindi harcini hazirlayin. Kalan 2 yemek kasigi zeytinyagini buytk bir tavada
orta ateste 1sitin. Dogranmis sogan, kereviz ve kiyilmig sarimsagi ekleyin. Ara sira
karistirarak 4 ila 5 dakika, sogan saydam hale gelene ve sebzeler yumusayana kadar
soteleyin. Dogranmis mantarlar ekleyin ve suyunu salip yumusayana kadar 2 ila 3 dakika

Aalha micivimaaiia Aavia Al
uaiia pigiilicyc ucvalii culil.
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Step 5

Atesi orta-yuksek seviyeye c¢ikarin ve tavaya kiyma hindiyi ekleyin, tahta bir kasikla
parcalayin. Sarimsakli tuz, fime kirmizi biber ve kimyonu serpin. Sik sik karistirarak ve
blyUk parcalari parcalayarak 4 ila 5 dakika, hindi tamamen pisene ve pembe kalmayana
kadar pisirin.

Step 6

Atesi orta-dusik seviyeye indirin ve dogranmis karalahana yapraklarini katlayin. Surekli
karistirarak 1 ila 2 dakika, karalahana solana ve yumusayana kadar ama hala canl yesil
rengini koruyacak sekilde pisirin. Tavay! atesten alin.

Step 7

Tahini hindi karigimina esit sekilde dagilana kadar karistirin, harci bir arada tutan kremsi bir
kaplama olusturun. Tadina bakin ve gerekirse ek tuz ve karabiberle baharati ayarlayin.

Step 8

Kizarmig kabagi firindan ¢ikarin ve her boslugu hindi karisimiyla bolca doldurun, hafifce yigin
yapin. Kiyilmis taze frenk soganiyla sisleyin ve kisi basina bir dolgulu kabak yarimi gelecek
sekilde hemen servis yapin. Optimal kan sekeri kontroll icin yemek yiyenleri énce protein
acisindan zengin harci yemeye, sonra kabagin tadini ¢cikarmaya tesvik edin.
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