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Tavuk ve Yaban Mantari ile inci Arpasi
Risotto

Besleyici Inci arpasi, yagsiz tavuk ve toprakli mantarlar kullanarak klasik risottonun kan sekeri
dostu versiyonu, glukoz artisi olmadan sdrddrtlebilir enerji saglar.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 50 min Toplam: 60 min Porsiyon: 4 GL 8.3/Gl 25

Malzemeler

provides fat to slow glucose absorption tereyagi

heart-healthy monounsaturated fat zeytinyagi

low-Gl aromatic vegetable blyUk sallotlar, ince dilimlenmig

minimal glycemic impact sarimsak dig, dogranmis

lean protein slows carbohydrate absorption tavuk gégsu, parcalara kesilmis
Gl of 35, excellent low-glycemic grain choice inci arpasi

alcohol content is minimal after cooking kuru beyaz sarap

very low Gl, high fiber karisik yaban ve kestane mantarlari, dogranmig

herb with no glycemic impact taze kekik yapraklari

choose low-sodium variety sicak tavuk suyu

fat and protein help moderate glucose response rendelenmis Parmesan peyniri
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optional garnish, negligible glycemic impact taze maydanoz, kiyiimis

optional garnish Parmesan dilimi

Talimatlar

Step 1

Tereyagi ve zeytinyagini genis, agir tabanli bir tencerede orta ateste birlikte 1sitin, tereyagi
erimesi ve hafifce kbpurmeye baglayana kadar.

Step 2

ince dilimlenmis sallotlari ve dogranmig sarimsag tencereye bir tutam tuz ve taze cekilmis
karabiber ile ekleyin. Sallotlar saydam ve kokulu hale gelene kadar, ancak kahverengi
olmayincaya kadar yaklasik 5 dakika boyunca ara sira karigtirarak soteleyin.

Step 3

Parcalara kesilmis tavuk g6gsu parcgalarini ekleyin ve ara sira gevirerek 2-3 dakika pisirin,
tavuk tim taraflarinda hafifce kaplanana kadar, ancak tamamen pismeyene kadar.

Step 4

inci arpasini tencereye ekleyin ve taneleri hafifce kizartmak ve yag ve tereyag: ile kaplamak
icin yaklasik 1 dakika surekli karistirin, bu da findik aromasi gelistirmeye yardimci olur.

Step 5

Beyaz sarapi dokup, sivi arpaya neredeyse tamamen emilene kadar, yaklasik 2-3 dakika
surekli karistirin. Sarap, yemegin zenginligini dengeleyen asitlik ekler. Not: Alkol pisirme
sirasinda tamamen buharlasacak, sadece ihmal edilebilir karbohidrat icerigine sahip lezzet
birakacaktir.

Step 6

Dogranmis mantarlari ve taze kekik yapraklarini ekleyin, karistirarak birlestirin. Sicak tavuk
suyunun yaklasik ugcte ikisini dékup (yaklasik 750ml), tutarlihgi ayarlamak igin kalanini
saklayin.
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Step 7

Isiy1 dusuk olarak ayarlayin ve 40-45 dakika boyunca hafif bir kaynama durumunda tutun,
yapismayi Onlemek igin her 5-7 dakikada bir karistirin. Arpanin yumusak olmasi ancak hos bir
cignemesi olmasi gerekir ve karisim kremali olmal ancak sulu olmamalidir. Pigirme sirasinda
risotto ¢ok kuru gériinurse ek suyu ekleyin.

Step 8

Tencereyi atesten alin ve rendelenmis Parmesan peynirini eritilip entegre olana kadar
karistirin. Tuz ve karabiber ile tat kontrol edin ve gerektiginde ayarlayin. Hemen isitiimig
kaselerde servis yapin, istenirse kiyilmis maydanoz ve ek Parmesan dilimi ile garnish edin.
En iyi kan sekeri kontrolU igin, yesil sebze yan tarafi veya yaprakli salata ile eglestirin.
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