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Fas Baharatli Mercimek ve Nohut Yahnisi
ile Firinda Sebzeler

Kirmizi mercimek ve nohutu aromatik baharatlarla birlegtiren, lif agisindan zengin, bitkisel bir
yahni—kan sekerini dengede tutmak ve uzun stire tok kalmak igin miikemmel.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 90 min Toplam: 110 min Porsiyon: 8

GL 13.3/GlI 23

Malzemeler

about 2 pounds, cut into 1-inch cubes balkabagi, soyulmus, cekirdekleri ¢ikariimig ve kip
dogranmis

cut into 1/2-inch pieces blyulk havug, soyulmus ve dilimlenmig
blyluk sogan, dogranmis

dis sarimsak, kiyilmig

4 cups az tuzlu sebze suyu

about 1 cup kirmizi mercimek, durulanmis

tuzsuz domates salgasi

taze zencefil, soyulmus ve kiyilimis

kimyon
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toz zerdecal

safran

taze 6gutulmuas karabiber

about 1/4 cup taze limon suyu

one 16-ounce can konserve nohut, siztlmuas ve durulanmig
about 1/2 cup kavrulmus tuzsuz yer fistigi, kiyilmis

about 1/2 cup taze kignisg, kiyllmig

Talimatlar

Step 1

Buyuk bir dokum tencere veya kalin tabanh bir tencereyi orta-disik ateste 1sitin. Dogranmig
soganlari, kiip dogranmig balkabagini ve dilimlenmis havuglari ekleyin. Ara sira karistirarak
12-15 dakika hafifce pisirin, soganlar yari saydam hale gelip altin kahverengi kenarlar
olusturmaya baglayana kadar. Kiyilmis sarimsagi pisirmenin son 2 dakikasinda ekleyin.

Step 2

Sebze suyunu dokun ve tencerenin dibindeki karamelize sebze pargalarini kazimak icin tahta
bir kasik kullanin—bunlar lezzete derinlik katar. Karigimi hafif bir kaynama noktasina getirin.

Step 3

Durulanmis kirmizi mercimegi, domates salcasini, kiyilmis zencefili, kimyonu, zerdecall,
safrani ve karabiberi karistirin. Domates salg¢asi ve baharatlarin sivi icinde esit sekilde
dagildigindan emin olmak igin iyice karistirin.

Step 4

Tencereyi kapakla kapatin ve isiy1 disige alin. Her 20 dakikada bir karistirarak 75-90 dakika
hafifce kaynatin, mercimekler tamamen dagilana ve balkabagi ¢atalla yumusayana kadar.
Yahni kalin, doyurucu bir kivama sahip olmahdir. Cok koyulasirsa, 1/4 fincan artiglarla su
veya ilave sebze suyu ekleyin.
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Step 5

Slizulmuls nohutu ve taze limon suyunu tencereye ekleyin. lyice karistirin ve nohutlarin
Isinmasi ve limon suyunun tim lezzetleri canlandirmasi icin kapaksiz olarak 5 dakika daha

pisirin.

Step 6

Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. Yahni, baharatlardan gelen sicaklik, limondan
gelen parlaklik ve sebzelerden gelen dogal tatlilikla dengeli bir lezzet profiline sahip olmahdir.

Step 7

Yahniyi kaselere kepceleyin ve her porsiyonu bol miktarda kiyiimis kavrulmus yer fistigi ve
taze kisnisle susleyin. Yer fistigi saglkli yaglar ve tatmin edici ¢itirlik katarken, kisnis taze,
otsu bir son dokunus saglar.

Step 8

Sicakken hemen servis edin. Optimum kan sekeri kontrolU i¢in yahniden énce kiguk bir
yaprakli yesillik salatasi yemeyi disinuln ve isterseniz ilave nisastali olmayan sebzelerle
eslestirin. Artanlar buzdolabinda hava gecirmez kaplarda 5 gline kadar veya dondurucuda 3
aya kadar saklayin.
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