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Dusuk glisemik indeksli kayisili tavuk ve
yesil sebzeler

Dogal tatliligi olan kayisi sosunda pismis yumusacik tavuk butlari, kan sekerini dengede tutmak
icin lif agisindan zengin yesil sebzelerle birlikte.

Hazirlik: 10 min Pigirme: 45 min Toplam: 55 min Porsiyon: 4 GL3.2/Gl29

Malzemeler

High protein, healthy fats, zero glycemic impact derisiz tavuk butlari
Heart-healthy monounsaturated fats, no glycemic impact zeytinyagi

Low Gl (15), adds flavor and prebiotic fiber kiicik sogan, ince dilimlenmis
Negligible glycemic impact, supports insulin sensitivity dis sarimsak, ezilmis

Medium Gl (57), but portion-controlled and fiber-rich dogal meyve suyunda konserve kayisi,
stzilmas ve dogranmis

Zero glycemic impact, adds savory depth az tuzlu tavuk suyu
Low Gl (38), rich in lycopene tuzsuz salca
Zero glycemic impact, umami flavor enhancer az tuzlu soya sosu

Zero glycemic impact, adds tangy complexity Dijon veya tam taneli hardal

Zero glvcemic imnact, enhances nutrient ahsaorntion karahiber (damak tadina gdre)
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Very low Gl (1B),iihigh fiber slews glucase absorptianyesilifiasulye.gikikarsikyesil sebzeler



Talimatlar

Step 1

Blyuk bir yapismaz giiveg tenceresi veya dokim tencereyi orta atese koyun ve 1-2 dakika
Isinmasini bekleyin.

Step 2

Isinan tencereye zeytinyagini ekleyin, ardindan ince dilimlenmis sogani ekleyin. Ara sira
karistirarak 3-4 dakika soteleyin, sogan saydam ve yumusak hale gelene kadar.

Step 3

Ezilmis sarimsagi karistirin ve kokusu c¢ikana kadar 30 saniye pisirin, kahverengilesmesine
veya yanmasina izin vermemeye dikkat edin.

Step 4

Tavuk butlarini tencereye ekleyin ve bir kez gevirerek her tarafta 2-3 dakika pisirin, dislar
hafif altin rengi alana kadar. Tavugun bu agsamada tamamen pismesi gerekmiyor.

Step 5

Tavuk suyunu dokin, ardindan salga, soya sosu ve hardali ekleyin. Salgca tamamen eriyene
ve sos iyi karisana kadar her seyi karistirin.

Step 6

Dogranmis kayisilari nazikge katlayin (toplam %2 su bardagi, bu da optimal kan sekeri
kontrolU icin porsiyon basina sadece 2 yemek kasigl saglar), ardindan karigimi hafif
kaynamaya getirin. Kaynadiktan sonra, atesi kisin, kapagini kapatin ve pisirme sirasinda bir
veya iki kez karistirarak 25-30 dakika pisirin.

Step 7

Tavuk kaynarken, karisik yesil sebzelerinizi ayri bir tencerede veya buharli pisirme sepetinde
5-7 dakika citir-yumusak olana kadar buharda pisirin. Sicak kalmalari icin kapal tutun.

Step 8

Pisirmenin son 5 dakikasinda, sosun azalmasina ve hafifce koyulagsmasina izin vermek igin
tavugun kapegirmdagaah Banrakitedinaugdieckakatiberiékieyiriavuk-ve-yesil-sebzeler



Step 9

Optimal kan sekeri kontrolU i¢in servis yapmak Uzere, dnce buharda pismis yesil sebzeleri
tabaga alin ve kayisili tavugu Ustline veya yanina eklemeden 6nce birkag lokma yiyin. Bu
sebze Once yaklagimi glikoz tepkisini dizenlemeye yardimci olur.

Step 10

Yumusacik tavugu ve kayisi sosunu yesilliklerin Gstline veya yanina kasiklayin, her
porsiyonun bol miktarda lezzetli sostan aldigindan emin olun. Sicakken hemen servis edin.

Step 11

Artanlari buzdolabinda hava gecirmez bir kapta 3 giine kadar saklayin. Tatlar gelismeye
devam edecek ve bu onu kan sekeri dostu 6gle yemekleri icin mikemmel bir 6gun hazirlama
secenegdi yapacak.
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