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Diisiik Glisemik Indeksli Tavuk ve Beyaz
Fasulye Glvec

Lifli fasulyeler ve sebzelerle dolu, kan sekerini dengede tutan ve hizli glukoz artisi yasatmayan
besleyici bir tavuk giiveci.

Hazirlik: 20 min Pigirme: 60 min Toplam: 80 min Porsiyon: 4 GL 16.2/ Gl 28

Malzemeler

For browning chicken and vegetables aycicek yagi

Provides protein and healthy fats for blood sugar stability kemikli, derisiz tavuk but,
kirpilmig ve parcalara kesilmis

Medium-Gl vegetable, adds natural sweetness sogan, ince dogranmis

Medium-Gl root vegetable, high in fiber havug, ince dogranmis

Very low-Gl, adds crunch and minerals kereviz saplari, ince dogranmis

Aromatic herb with antioxidant properties taze kekik dallari veya 1/2 tsp kuru kekik
Adds depth of flavor defne yapragi, taze veya kuru

Liquid base for the casserole sebze veya tavuk suyu, dusuk tuzlu tercih edilir

Low-Gl legume, excellent source of fiber and plant protein konserve haricot fasulyesi,
stuzulmus ve yikanmig

For garnish and added nutrients taze maydanoz, dogranmis
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Talimatlar

Step 1

Aycicek yagini buyuk, kalin tabanli bir glivec tenceresi veya Hollanda firininda orta-ytksek
Isida i1sitin, tltstlenene kadar degil, ancak parlayincaya kadar.

Step 2

Tavuk but parcalarini tek bir tabaka halinde ekleyin ve alti altin rengine dénene kadar 3-4
dakika dokunmadan pisirin. Parcalari ¢cevirin ve diger tarafi da yaklasik 3 dakika daha
kahverengi yapin. Tavuk bu asamada tamamen pismis olmasi gerekmez.

Step 3

Ince dogranmig sogan, havug ve kerevizi tavuk ile birlikte tencereye ekleyin. Isiyi orta dizeye
dasurin ve sebzeler yumusamaya ve soganlar saydam hale gelinceye kadar 5-6 dakika ara
sira karistirarak pigirin.

Step 4

Kekik dallarini ve defne yapragini sebze karisiminin igine yerlestirin, ardindan suyu dékun.
Tam bilesenleri birlestirmek igin iyi karistirin ve ekstra lezzet igin tencere tabanindan
kavrulmus parcalari kaziyin.

Step 5

Karisimi kaynayan bir duruma getirin, ardindan 1siy1 hemen disuk dizeye ayarlayin.
Tencereyi siki kapatan bir kapakla kapatin ve tavuk tamamen yumusayana ve pisene kadar
40 dakika ara sira kanstirarak hafif bir sekilde pisirin.

Step 6

Suzulmus haricot fasulyeleri glvecge ekleyin ve esit sekilde dagitmak icin hafifce karistirin.
Fasulyeler 1sinana ve sos biraz koyulasana kadar 5-7 dakika daha kapakli olmadan pisirmeye
devam edin.

Step 7

Isidan alin ve kekik dallarini ve defne yapragini ¢ikarin. Tuz ve karabiber ile tat kontrol edin
ve gerekirse ayariayin.
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Step 8

Servis yapmadan 6nce taze dogranmis maydanozla cémertge serpistirin. En iyi kan sekeri
kontrolu icin, kuguk bir porsiyon tam tahilli ekmekle servis yapin veya tam bir 6gin olarak

kendi basina tadini ¢ikarin. Glveg sogutulduktan sonra 3 aya kadar porsiyonlar halinde
dondurulabilir.
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