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Kan sekeri dostu tofu ve fasulye chili

Tofu ve lif agisindan zengin fasulyelerin yer aldidi, kan sekeri seviyesini dengede tutmaya
yardimci olan, cesur ve doyurucu tatlar sunan protein dolu vejetaryen bir chili.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL 18.0/ Gl 28

Malzemeler

zeytinyagi

kiicuk sari sogan, dogranmis

cok sert tofu, kiiclk parcalar halinde kesilmis

tuz eklenmemis dogranmis domates

tuz eklenmemig barbunya fasulyesi, durulanmig ve stzilmus
tuz eklenmemis siyah fasulye, durulanmis ve stzilmus

pul biber

kuru kekik

taze kignis, dogranmis

Talimatlar

Step 1
Tofuyu siiziin ve faAa R IIREPHYAICTIRI Icieraviaseipi e Yiertitiifak bezi arasinda

sikin. Yaklasik 1,5 cm'lik kiipler halinde klcik pargalara kesin. Bir kenara koyun.



Step 2

Blyuk bir corba tenceresi veya dékim tencereyi orta atese koyun ve zeytinyagini ekleyin.
Parildayana kadar yaklasik 30 saniye i1sinmasini bekleyin.

Step 3

Dogranmig sogani tencereye ekleyin ve ara sira karigtirarak parcalar yumusayip saydam
hale gelene kadar yaklasik 5-6 dakika pisirin. Soganlar kahverengilesmemeli.

Step 4

Kip seklinde kesilmis tofu, sulariyla birlikte dogranmis domates, durulanmis barbunya
fasulyesi, durulanmis siyah fasulye, pul biber ve kekigi karistirin. Baharatlarin esit sekilde
dagildigindan emin olmak i¢in her seyi iyice karistirin.

Step 5

Atesi orta-yuksek seviyeye cikarin ve yapismayi 6nlemek igin ara sira karistirarak karigimi
kaynar hale getirin.

Step 6

Kaynamaya basladiginda, atesi kisin ve chili'yi kapaksiz olarak 30 dakika, her 8-10 dakikada
bir karistirarak kaynatin. Tatlar birbirine karigsacak ve sivi hafifce azalarak kalin, doyurucu bir
kivam olugturacaktir.

Step 7

Tencereyi atesten alin ve taze dogranmig kisnisi karistirin. Tadina bakin ve gerekirse baharati
ayarlayn.

Step 8

Sicak chili'yi servis kaselerine kepceyle koyun. Kan sekeri ydnetimi igin, glikoz emilimini daha
da yavaslatan saglikli yaglar ekleyen bir kasik sade Yunan yogurdu ve dogranmis avokado ile
suslemeyi disindn. Hemen servis yapin.
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