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Dusuk glisemik indeksli vegan bezelye
corbasi

Lif agisindan zengin baklagiller ve sebzelerle dolu, kan sekerine dost bir bezelye ¢orbasi. Bu
doyurucu, bitkisel yemek sizi glikoz yiikseltmeden tok tutuyor.

Hazirlik: 10 min Pigirme: 65 min Toplam: 75 min Porsiyon: 4 GL 23.7/ Gl 29

Malzemeler

Healthy fat to slow glucose absorption zeytinyagi

Low Gl vegetable, adds flavor biyik sari sogan, dogranmis

Very low GlI, high fiber kereviz, dogranmis

Moderate Gl when cooked, rich in fiber havug, dogranmig
Minimal glycemic impact, anti-inflammatory dis sarimsak, kiyiimis
No glycemic impact defne yapragi

No glycemic impact karabiber

No glycemic impact deniz tuzu

No glycemic impact, antioxidant-rich taze kekik

No glycemic impact kuru kekik

No glycemic impact tutstlenmis tath kirmizi biber
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Low Gl (25), excellent fiber and protein source kuru bezelye, yikanmis
Choose low-sodium, no added sugars sebze suyu

Minimal glycemic impact, adds umami tamari

Very low Gl, enhances flavor taze limon suyu

No glycemic impact, nutrient-dense taze maydanoz, kiyiimig, sislemek igin

Talimatlar

Step 1

Zeytinyagini buyudk bir dokim tencerede veya kalin tabanli bir tencerede orta ateste 1sitin.
Parildamaya basladiginda, dogranmis sogan, kereviz, havug ve kiyllmis sarimsagi ekleyin.
Sebzeleri ara sira karistirarak, kokulu hale gelip yumusamaya baglayana kadar yaklasik 5-7
dakika soteleyin. Sebzeler yumusak olmali ama kahverengi olmamal.

Step 2

Yumusamis sebzelerin Uzerine defne yapragi, karabiber, deniz tuzu, taze kekik, kuru kekik ve
tatstlenmis tath kirmizi biber ekleyin. Baharatlari kavurmak ve aromatik yaglarini agiga
citkarmak icin yaklasik 1 dakika surekli karistirin. Bu adim ¢orbanizin lezzet derinligini artirir.

Step 3

Yikanmig bezelyeleri dokun ve sebze-baharat karisimina karistirarak esit sekilde kaplayin.
Sivi eklemeden énce bezelyelerin bazi tatlari emmesine izin vererek bir dakika daha pigirin.

Step 4

Sebze suyunu tencereye dokin ve tim malzemeleri birlestirmek icin iyice karistirin. Karisimi
kaynar hale getirmek icin is1y1 artirin, ardindan hemen dusuk atese alin. Tencerenin kapagini
kapatin ve bezelyeler tamamen yumusayip parcalanmaya baglayana kadar yaklasik 60
dakika hafifce kaynayin. Yapismayi énlemek icin ara sira karistirin.

Step 5

Razaluvalar viimiicadilkian va o
Bezelyeleryumusadikian ve got
kekik dallarini ¢cikarip atin. Lezzetleri canlandiracak ve hafif bir eksilik katacak tamari ve taze

limon suyunu kSRR AFAGNHE BERAY & Yerbrires T46& iUz e karabibet igtbaharati

ayarlayn.



Step 6

Optimal kan sekeri ydnetimi icin corbayi servis etmeden énce biraz sogumaya birakin—bu
direncli nisastanin olugsmasina izin verir ve glisemik etkiyi daha da dusurar. Corbayi kaselere
kepceleyin ve taze kiyllmis maydanoz ve cekilmis karabiber ile susleyin. isterseniz, sitsiiz
peynir tadi i¢in az miktarda besin mayasi ekleyin.

Step 7

Artanlari buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 5 gline kadar veya dondurucuda 3 aya kadar
saklayin. Corba bekledikgce koyulasacaktir; isitirken istediginiz kivama ulagmak icin sadece
ilave sebze suyu veya su ekleyin. Bu corba, kan sekeri tepkisini daha da dengelemek igin
6nce yenen buyuk bir yesil salata ile harika uyum saglar.
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