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Doyurucu beyaz fasulye ve sebze
corbasi

Lif agisindan zengin beyaz fasulye, renkli sebzeler ve aromatik otlarla dolu, kan sekerini
saatlerce dengede tutan besleyici diistik glisemik indeksli bir ¢corba.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 5 GL6.1/GI19

Malzemeler

healthy monounsaturated fats slow glucose absorption sizma zeytinyagi

contains quercetin which may improve insulin sensitivity orta boy sari sogan, dogranmig
moderate Gl when cooked in soup with other ingredients orta boy havug, dogranmis
very low glycemic impact, adds fiber kereviz sapi, dogranmis

deniz tuzu

to taste taze c¢ekilmis karabiber

concentrated flavor without added sugars salca

may help improve insulin sensitivity dis sarimsak, rendelenmis

or 1 tsp dried taze kekik yapraklari

or 1/2 tsp dried, anti-inflammatory properties taze biberiye yapraklari, dogranmig

capsaicin may boost metabolism pul biber
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choose low-sodium to control salt intake az tuzlu sebze suyu

Gl of 35, excellent source of resistant starch and fiber haslanmis kuru fasulye, suzulmuis ve
durulanmis

nutrient-dense, minimal glycemic impact dogranmis karalahana yapraklari veya taze ispanak
vitamin C may help moderate glucose response taze limon suyu

adds protein and healthy fats, minimal glycemic impact rendelenmis parmesan peyniri,
istege bagh

Talimatlar

Step 1

Blyudk bir dokim tencere veya kalin tabanli bir tencereyi orta atese koyun ve sizma
zeytinyagini ekleyin. Yaklasik 30 saniye isinana kadar bekleyin, hafifce parildayana kadar.

Step 2

Dogranmis sogan, havug ve kerevizi deniz tuzu ve birkag tur karabiberle birlikte tencereye
ekleyin. Sebzeleri sik sik karistirarak 6-8 dakika soteleyin, yumusayana ve sogan saydam
hale gelene kadar.

Step 3

Tencerenin ortasinda bir bosluk acin ve salcayi ekleyin. Karamelize olmasi ve lezzetinin
derinlesmesi icin surekli karnstirarak yaklasik 1 dakika pisirin. Sonra rendelenmis sarimsak,
taze kekik, dogranmis biberiye ve pul biberi ekleyip karistirin. Kokusu ¢ikana kadar 30 saniye
daha pisirin.

Step 4

Sebze suyunu dokun ve kuru fasulyeyi tencereye ekleyin. Her seyi iyice karistirin. Corbanin
hafif kaynamasi igin isiy1 artirin, sonra kisik atese alin.

macini vn ot
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suyunun daha zengin bir tat gelistirmesini saglar. Fasulye daha kremsi hale gelecek ve
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Step 6

Dogranmis karalahana veya 1spanagi tencereye ekleyin ve sicak ¢orbaya karistirin. Yesillikler
solana ve yumusayana kadar ama hala canli rengini korurken 2-3 dakika pisirin.

Step 7

Tencereyi atesten alin ve taze limon suyunu ekleyip karistirin. Corbayi tadin ve gerekirse
ilave tuz ve karabiberle baharati ayarlayin. Limon suyu tum lezzetleri canlandirmal.

Step 8

Corbayi kaselere kepceleyin ve isterseniz Uzerine biraz rendelenmis parmesan peyniri serpin.
Optimal kan sekeri ydénetimi icin herhangi bir ekmekten dnce sebze ve fasulyeyi yiyin.
Artanlari buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 5 gline kadar saklayin—lezzet zamanla
gelisir ve sogutup yeniden 1sitmak fasulyedeki direncli nisasta igerigini artirarak kan sekeri
kontrolinu daha da iyilestirir.
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