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Diisiik Glisemik indeksli Pancetta'l
Tavuk ve Mantar Tava

Kan sekerini dengeleyen tek tavada pisirilen tavuk yemegi; yumusak but etleri, toprak aromali
mantarlar ve ¢itir pancetta’'nin hafif otlu sosunda sunuluyor—sabit enerji icin mikemmel.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 25 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 2.1/Gl 24

Malzemeler

healthy monounsaturated fat, no glycemic impact zeytin yagi

high protein, moderate fat, zero glycemic impact kemikli, derisiz tavuk but etleri
low-carb alternative to wheat flour, Gl: 0 badem unu (kaplayici olarak)

adds flavor and fat, no glycemic impact pancetta kipleri

high fiber, very low carb, Gl: 10 kiicik digme mantarlar

moderate Gl: 15, used in small amounts buyuk sallotlar, dogranmig

minimal carbs, choose low-sodium variety tavuk suyu, disik sodyumlu

no glycemic impact, aids digestion beyaz sarap sirkesi

moderate Gl: 48, portion controlled dondurulmus bezelye

negligible carbs, rich in antioxidants taze maydanoz, ince dogranmis
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Talimatlar

Step 1

Tavuk but etlerini kagit havlu ile tamamen kurutun ve her iki tarafi da tuz ve siyah biber ile
comertce bahsleyin. Her parcayi hafifce badem unu ile kaplayin; sadece ince bir kaplama
kalacak sekilde fazlasini silkeleyip atin.

Step 2

Blyuk bir tava veya tavada 1 yemek kasigi zeytin yagini orta-ylksek isida isitin. Parlayinca,
tavuk but etlerini ekleyin ve her tarafi 3-4 dakika boyunca altin ve ¢itir olana kadar kahverengi
yapin. Bir tabaga alin ve kenara koyun.

Step 3

Ayni tavada pancetta'yl ekleyin ve 2-3 dakika boyunca citirlagsana ve yagini salana kadar
pisirin. Mantarlari ekleyin ve ara sira karistirarak 5-6 dakika boyunca pisirin; mantarlar nemi
salana ve kahverengi olmaya baslayana kadar. Pancetta ve mantarlari tavukla birlikte tabaga
aktarin.

Step 4

Tavaya kalan zeytin yagini dogranmigs sallotlarla birlikte ekleyin. Isiyi orta seviyeye dusurln
ve 4-5 dakika boyunca sik sik karistirarak pisirin; sallotlar yumusayip seffaf olana kadar,
ancak kahverengi olmayacak sekilde.

Step 5

Tavuk suyunu ve beyaz sarap sirkesini dokin; tavada birikmis kahverengi parcalari ahsap bir
kasikla kaziyin. Hafif bir kaynama getirin ve lezzeti biraz yogunlastirmak icin 1-2 dakika
kaynatin.

Step 6

Tavuk but etlerini, pancetta'yl ve mantarlar tavaya geri koyun; birikmis suyuyla birlikte. Isiyi
orta-dusuk seviyeye dusurun, kismen kapatin ve tavuk pisene kadar 12-15 dakika kaynatin;
ic sicakligi 165°F (74°C) olana kadar.
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Step 7

Dondurulmus bezelyeyi ve dogranmis maydanozu karigtirin. Kapali olmadan 2-3 dakika daha
pisirin; bezelye 1sinana ve parlak yesil olana kadar. Tatini kontrol edin ve gerekirse ek tuz ve
biber ile ayarlayin.

Step 8

S1g kaseler icinde hemen servis yapin; pan sosu Uzerine dokulmus sekilde. Optimal kan
sekeri kontrolU icin bunu, buharinda pisirilmis yesil sebzeler veya ana yemekten 6énce yenen
yaprakli bir salatanin genis bir porsiyonu ile eglestirin.
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