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Diisiik Glisemik Indeksli Buffalo Soslu
Tavuklu Dolma Biber

Baharatl buffalo soslu tavukla doldurulmus, stitstiz ranch sosla servis edilen protein dolu dolma
biberler. Kan sekerini dengeleyici, hem doyurucu hem lezzetli bir aksam yemegi!

Hazirlik: 15 min Pisirme: 50 min Toplam: 65 min Porsiyon: 6 GL1.4/Gl 26

Malzemeler

Low Gl vegetable (Gl: 40), excellent for blood sugar control biyik dolma biber, herhangi bir
renk, uzunlamasina ikiye bolinmus ve cekirdekleri ¢ikariimig

High protein, zero glycemic impact, promotes satiety pismis didiklenmis tavuk
Healthy fats slow glucose absorption, choose avocado oil-based for best quality mayonez

Minimal carbs, capsaicin may improve insulin sensitivity Frank's Red Hot Sos veya buffalo
Sos

Negligible glycemic impact, adds flavor without sugar sarimsak tozu

Minimal carbs, enhances savory flavor sogan tozu

No glycemic impact, essential for flavor balance iri tuz

Zero glycemic impact, aids digestion karabiber

Low-carb, adds umami and B-vitamins without affecting blood sugar besin mayasi

Low glycemic vegetable, adds fresh flavor and nutrients taze sogan, beyaz ve acik yesil
kisimlari ince ngﬁﬁg@qﬂ@ﬁ@p@@(ﬁ@p%th@ﬂsg@ﬂfdndeksli-buffalo-soslu-tavuklu-dolma-biber



Choose sugar-free version to maintain low glycemic profile servis i¢in sltsiiz ranch sos

Zero glycemic impact, adds freshness and antioxidants servis icin taze otlar (maydanoz,
frenk sogani veya dereotu)

Talimatlar

Step 1

Firinimizi 375°F'ye (190°C) 1sitin. Blyuk bir firin kabini veya firina dayanikli tavayi pigsirme
spreyi veya ince bir yag tabakasiyla hafifce yaglayin.

Step 2

Dolma biberleri saptan gececek sekilde uzunlamasina ikiye bélin. Tum cekirdekleri ve beyaz
zarlan cikarin. Biber yarimlarini hazirladiginiz firin kabina kesik taraflari yukari bakacak
sekilde yerlestirin, pisirme sirasinda birbirlerini desteklemeleri i¢in yan yana dizin.

Step 3

Buyuk bir kanistirma kabinda didiklenmis tavugu, mayonezi, buffalo sosu, sarimsak tozunu,
sogan tozunu, tuzu ve karabiberi birlestirin. Kullaniyorsaniz besin mayasini ekleyin ve
dilimlenmis taze soganlari katin. Tavuk esit sekilde kaplanana ve karigim iyice birlesene
kadar her seyi iyice karistirin. Tadina bakin ve baharati ayarlayin, ekstra acilik icin daha fazla
acli sos veya lezzeti artirmak icin tuz ekleyin.

Step 4

Buffalo soslu tavuk karigsimini alti biber yarimi arasinda esit sekilde paylastirin, biber basina
yaklasik % ila % su bardag i¢ kullanin. ici her biber bosluguna sikica doldurun, cémert
porsiyonlar icin Uste hafifce yigin.

Step 5

Firin kabini aliminyum folyoyla sikica kapatin. Biberlerin yumusamaya baglamasi ve
lezzetlerin birlesmesi icin 30 dakika pisirin.

Step 6

Folyoyu cikarin ve biberlerin catalla delindiginde yumusak olana ve i¢inin kenarlarinda

kabarciklanpipsup.dstindehafiskabyersnahiefeles phisanakadar kapalialmagdan 20 dakika

daha pisirmeye devam edin.



Step 7

Firindan cikarin ve 5 dakika dinlendirin. Her dolma biberin Gizerine cémertce sutstz ranch sos

gezdirin, ardindan ek dilimlenmis taze sogan ve taze kiyilmis otlarla susleyin. Sicakken
hemen servis edin.

Step 8

GLISEMIK iIPUCU: En iyi kan sekeri kontrolii i¢in bu dolma biberleri zeytinyagh vinaigretli
blyulk bir karisik yesil salatayla servis edin. Lif faydasini maksimuma ¢ikarmak ve éguindeki
glikoz emilimini yavaslatmak icin salatayi énce yiyin. ilave seker icermediginden emin olmak
icin her zaman aci sos etiketlerini kontrol edin, clinkt bazi ticari markalar kan sekerini
etkileyebilecek porsiyon basina 1-2g seker igerir.
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