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Tahinli Dusuk Glisemik Hindi Dolgulu
Delicata Kabagi

Dogal tatliliga sahip delicata kabagi tekneleri, lezzetli hindi ve sebzelerle doldurularak kan
sekerini dengeleyici, miikemmel dengeli bir 6gtin olusturuyor.

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

Malzemeler

Low-medium Gl; rich in fiber and beta-carotene 2 orta boy delicata kabagi (her biri yaklasik
450 gram), uzunlamasina ikiye bolinmus ve cekirdekleri ¢ikariimis

4 yemek kasig1 sizma zeytinyagi, bélinmus

Pembe Himalaya tuzu, damak tadina gére

Taze 6gutliimUs karabiber, damak tadina goére

1 su bardagi sari sogan, ince dogranmig

1 su bardag kereviz sapl, ince dogranmig

2 dis sarimsak, kiyilmig

Very low Gl; adds umami without carbs 1 su bardagi kahverengi mantar, dogranmig

High protein; no glycemic impact 450 gram yagsiz kiyma hindi (%93 yagsiz)
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1 cay kasigi kimyon

Very low GlI; high fiber and nutrients 1 su bardagi taze karalahana yapraklari, saplari
cikarilimis ve dogranmis

Low Gi; healthy fats slow glucose absorption 2 yemek kasigi tahini (susam ezmesi)

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve firininizi 220°C'ye (425°F) i1sitin. Kolay temizlik i¢in blyuk
kenarli bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin.

Step 2

Delicata kabagi yarimlarinin kesilmis ylzeylerini ve bosluklarini 2 yemek kasigi zeytinyagi ile
fircalayin, esit bir sekilde kaplandigindan emin olun. Eti bol miktarda pembe Himalaya tuzu ve
taze 6guttimus karabiber ile baharatlayin. Kabak yarimlarini hazirlanan firin tepsisine kesik
taraflari yukari bakacak sekilde dizin.

Step 3

Firin tepsisini 6nceden isitiimig firina aktarin ve kabaklari 35 ila 40 dakika, eti catalla
batirilabilir yumusaklikta ve kenarlari hafifce karamelize olana kadar pisirin. Dogal sekerler
yogunlasarak hafif tatl bir lezzet olusturacak.

Step 4

Kabaklar piserken, kalan 2 yemek kasigi zeytinyagini buyuk bir tavada orta ateste 1sitin.
Dogranmis sogan, kereviz ve kiyllmig sarimsagi ekleyin. Ara sira karistirarak 4 ila 5 dakika,
sogan saydam hale gelene ve sebzeler yumusayana kadar soteleyin.

Step 5

Dogranmis mantarlar tavaya ekleyin ve suyunu salip yumusayana kadar 2 ila 3 dakika daha
pisirmeye devam edin. Mantarlar kan sekerini etkilemeden zengin umami lezzeti katacak.
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Step 6

Atesi biraz artirin ve kiyma hindiyi tavaya ekleyin, tahta bir kasikla pargalayin. Sarimsakh tuz,
fime kirmizi biber ve kimyonu serpin. Sik sik karistirarak 4 ila 5 dakika, hindi tamamen
pisene ve pembe kisim kalmayana kadar pisirin.

Step 7

Dogranmis karalahana yapraklarini karigtirin ve solup yumusayana kadar 1 ila 2 dakika
pisirin. Tavayi atesten alin ve tahinyi ekleyerek har¢ kremsi ve iyi karisana kadar iyice
karistirin. Tadina bakin ve gerekirse ek tuz ve karabiber ile baharati ayarlayin.

Step 8

Kavrulmus kabaklari firindan ¢ikarin ve her boslugu hindi karisimi ile cémertce doldurun,
hafifce yi1gin halinde. Taze kiyilmis frenk sogani ile susleyin ve tam bir kan sekeri dostu 6gun
icin kisi basina bir dolgulu kabak yarimi olacak sekilde hemen servis yapin.
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