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Badem kaplamali tavuk gogsu

Citir badem kaplamali tavuk gégsd, kan sekerini dengeleyici protein ve glukoz emilimini
yavaglatan saglikli yaglarla tatmin edici bir ¢itirlik sunar.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 15 min Toplam: 30 min Porsiyon: 4 GL 10.8/ Gl 45

Malzemeler

Low Gi, adds healthy fats and fiber 6gutiimis badem

Medium-high GI; consider almond flour for lower Gl un

No glycemic impact kuru kekik

No glycemic impact sogan tozu

No glycemic impact sarimsak tozu

No glycemic impact tuz

No glycemic impact karabiber

Low Gl liquid, minimal impact yagsiz sut

Zero Gl protein, stabilizes blood sugar kemik ve derisiz tavuk gégsu, her biri 115 gram

Zero Gl healthy fat, slows absorption zeytinyagi
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Talimatlar

Step 1

Firinimizi 200°C'ye 1sitin. Kenarlari yiksek bir firin tepsisini yapismayi énlemek icin hafifce
pisirme spreyi ile kaplayin veya pisirme kagidi ile kaplayin.

Step 2

S1g bir kase veya tabakta 6gutilmis badem, un, kuru kekik, sogan tozu, sarimsak tozu, tuz
ve karabiberi birlestirerek badem kaplama karigsimini hazirlayin. Baharatlarin kaplama
boyunca esit sekilde dagilmasi icin iyice karistirin.

Step 3

Yagsiz sutu ayri bir sig kaseye dokun. Badem karigimi, sit kasesi ve kaplanmig tavuk
gbgusleri icin temiz bir tabakla pane istasyonunuzu kurun.

Step 4

Her tavuk gégsunu kagit havlu ile kurulayin. Her gdégsu 6nce badem karisimina bulayarak
tim taraflarini kaplayin, sonra sute batirarak fazlasinin akmasini saglayin ve son olarak ikinci
bir kaplama igin tekrar badem karigsimina bastirin. Kaplanmis gégusleri temiz bir tabaga
yerlestirin.

Step 5

BlyuUk bir yapismaz tavay orta-ylksek ateste 1sitin ve zeytinyagini ekleyerek tavayi
kaplayacak sekilde gevirin. Yag parildayip sicak oldugunda ama dumanlanmadan, 1siyi
ortaya dusuran.

Step 6

Kaplanmis tavuk géguslerini sikismadan sicak tavaya dikkatlice yerlestirin. Badem kabugu
koyu altin kahverengi ve ¢itir olana kadar ilk tarafi 3-4 dakika kizartin. Cevirin ve kaplamanin
oturmasi igin ikinci tarafi sadece 1 dakika kizartin.

Step 7

Kizartilmis tavuk géguslerini hazirlanmig firin tepsisine aktarin. Gégsun en kalin kismina
yeriestiriien anilk okumail termomeire iie 6icliidigunde i¢ sicakilk 74°C'ye uiasana kadar

6nceden isitilmis firinda 10-12 dakika pisirin.
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Step 8

Firindan ¢ikarin ve servis yapmadan 6nce tavugu 3-5 dakika dinlendirin. Bu, sularin yeniden
dagilmasini saglayarak nemli ve yumusak et elde edilmesini garanti eder. Optimal kan sekeri
kontrolu i¢in nisastall olmayan sebzeler veya bulyUk bir salata ile hemen servis yapin.
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