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Tam bugday tortillali dusuk glisemik
tavuklu fajita

Yalin tavuk, renkli biberler ve kan sekeri seviyesini dengede tutan lifli tam bugday tortillalarla
hazirlanan canli Meksika esintili fajitalar.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 8 min Toplam: 23 min Porsiyon: 12 GL 10.7/ Gl 28

Malzemeler

Low GI, adds acidity to slow digestion taze sikiimig limon suyu
Supports blood sugar regulation dis sarimsak, kiyiimis

May boost metabolism pul biber

Anti-inflammatory spice kimyon

Lean protein, zero glycemic impact kemikli ve derisiz tavuk gégsu, 0,5 cm kalinliginda seritler
halinde kesilmig

Low Gl vegetable, adds fiber blylk sogan, ince dilimlenmis
Very low GlI, high in vitamin C yesil dolma biber, ince seritler halinde kesilmis
Very low Gl, rich in antioxidants kirmizi dolma biber, ince seritler halinde kesilmis

Medium Gl (50-55), high fiber slows absorption tam bugday tortillasi, 20 cm capinda

Minimal glycemig impacts.adds creaminess 4397 aksiKiemsemik-tavuklu-fajita



Protein and fat slow carb absorption az yagli rendelenmis kasar peyniri

Talimatlar

Step 1

Blyuk bir karistirma kabinda limon suyu, kiyilmis sarimsak, pul biber ve kimyonu iyice
karisana kadar cirparak marine sosunu hazirlayin.

Step 2

Tavuk gbégsu seritlerini marine sosuna ekleyin ve her parcanin esit sekilde kaplanmasini
saglamak igin iyice karisgtirin. Sebzeleri hazirlarken oda sicakhginda 15 dakika marine
olmasini bekleyin.

Step 3

BlyuUk bir tavayi veya 1zgara tavasini orta-yiksek ateste isitin. Kiziginca, marine edilmis
tavuk seritlerini tek tabaka halinde ekleyin, kalabalik olmamasi icin gerekirse partiler halinde
calisin.

Step 4

Tavugu ara sira karigtirarak yaklasik 3 dakika pigirin, et artik pembe olmayip hafif altin sarisi
kenarlar olusturmaya baglayana kadar.

Step 5

Dilimlenmis soganlari ve dolma biber seritlerini tavukla birlikte tavaya ekleyin. Sebzeler
gevrek yumusak olana ve tavuk i¢ sicakligi 74°C'ye (165°F) ulasana kadar sik sik karistirarak
3 ila 5 dakika daha pigirmeye devam edin.

Step 6

ic harg piserken, tam bugday tortillalarini ambalaj talimatlarina gére kuru bir tavada,
mikrodalgada veya dusuk firinda folyoya sarih olarak isitin.

Step 7

Tavuk ve sebze karigimini 12 1sitiimig tortilla arasinda esit olarak bélln, her tortillanin

ortasina yaklag§xasm, St BAIFARLIG RIS YEIISSHI usu gisemic-avuii ajta



Step 8

Her porsiyonun Uzerine 2 ¢ay kasigi salsa, 2 ¢ay kasigl yagsiz eksi krema ve 2 ¢ay kasigi
rendelenmis kasar peyniri ekleyin. Tortillalar yanlarini ice katlayarak sikica sarin ve hemen
servis edin. Daha iyi kan sekeri kontrolu i¢in dnce protein ve sebzeleri yiyin, sonra tortilla ile

bitirin.
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