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Akdeniz Tavugu ve Tereyag Fasulyesi
Guvec Kizarmis Biberlerle

Kan sekerini dengeleyen tek tencerede hazirlanan bu harika yemek, yagsiz tavuk but etleri, lif
acisindan zengin tereyag fasdlyesi, renkli biberler ve aromatik paprikayi bir araya getirerek sabit
enerji saglar.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 55 min Toplam: 65 min Porsiyon: 4 GL 17.9/ Gl 26

Malzemeler

Heart-healthy monounsaturated fat zeytinyagi

Low GI, adds natural sweetness buyuk sogan, dogranmis

Very low calorie, high fiber kereviz saplari, dogranmig

Low G, rich in vitamin C sari tatli biber, ¢ekirdekleri ¢cikariimis ve kip seklinde dogranmis
Low GlI, antioxidant-rich kirmizi tatli biber, ¢ekirdekleri ¢cikariimis ve kip seklinde dogranmis
May help improve insulin sensitivity sarimsak dis, ezilmig

Adds flavor without sugar paprika

Low Gi, rich in lycopene konserve dogranmis domates

Adds depth without carbs tavuk suyu, disik tuzlu
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Talimatlar

Step 1

Firini 180°C (160°C fan/350°F/gaz mark 4) olacak sekilde énceden isitin. Bu orta sicaklik,
glvecin nazikgce pismesine ve derin lezzetler gelistirmesine izin verecektir.

Step 2

Zeytinyagini buyudk firina uygun bir tencerede veya Hollanda firininda orta 1sida 1sitin.
Parlayinca, dogranmis sogan, kereviz ve her iki dogranmis biberi ekleyin. Sebzeler
yumusamaya baglayana ve sogan saydam hale gelinceye kadar yaklasik 5 dakika boyunca
ara sira karistirarak sauté yapin.

Step 3

Ezilmis sarimsak ve paprikayi sebze karisimina ekleyin. Paprikalarin yanmasi 6nlemek icin
sik sik karistirarak 3 dakika daha pigirin. Paprika aromatik hale gelmeli ve sebzeleri esit
sekilde kaplamalidir.

Step 4

Konserve dogranmis domatesleri ve tavuk suyunu dokerek karistirin. Stztlmus ve yikanmig
tereyag fasulyesini ekleyerek her seyi iyice karistirin. Tuz ve taze c¢ekilmis siyah biber ile
tadina gére baharatlandirin.

Step 5

Karigimi orta-ylksek isida hafif bir kaynama noktasina getirin, ardindan hafif bir kaynatmaya
indirin. Tavuk but etlerini sosu igine yerlegtirerek, kismen batirilmig ancak tamamen
kaplanmamis oldugundan emin olun. Tavuk mimkinse tek bir katmanda dizenlenmelidir.

Step 6

Tencereyi siki kapatan bir kapakla kapatin ve énceden isitiimis firina dikkatlice aktarin. Tavuk
pisene ve yumusayana kadar, i¢ sicakligi 75°C (165°F) ulasana kadar 45 dakika pisirin.

Step 7

Firindan ¢ikarip servis etmeden énce 5 dakika dinlenmeye birakin. Glve¢ sogudukca biraz
daha koyuiasacakiir. Sig kaseierde servis edin, her porsiyonda tavuk, fasliye ve boi mikiarda

lezzetli sebze sosu oldugundan emin olun. istenirse taze maydanoz ile siisleyin.
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