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Dusuk glisemik indeksli yesil tavukiu
chili ve beyaz fasulye

Kan sekerinizi yikseltmeyen, yagsiz tavuk, lif agisindan zengin beyaz fasulye ve eksimsi salsa
verde ile hazirlanan Meksika esintili bir corba.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 36 min Toplam: 51 min Porsiyon: 6 GL7.4/Gl 22

Malzemeler

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption sizma zeytinyagi
Low Gl vegetable, adds fiber kiicik boy sar sogan, dogranmis
Very low Gl, high in vitamin C yesil biber, dogranmis

Capsaicin may improve insulin sensitivity jalapefio biberi, cekirdekleri ¢ikarilmis ve ince
dogranmis

May help regulate blood sugar dis sarimsak, ince dogranmis
Choose low-sodium to control blood pressure tavuk suyu, tercihen az tuzlu

Low Gi (35-40), high in resistant starch and fiber beyaz fasulye (barbunya, cannellini veya
great northern), stizilmus ve durulanmig

Lower sugar than tomato-based salsas salsa verde, ev yapimi veya marketten alinmig
Adds flavor without sugar konserve yesil biberler

Lean protein stabilizes blood sugar kemikli ve derisiz tavuk g6gsu, 5 cm kupler halinde
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Anti-inflammatory spice kimyon

Metabolism-boosting properties aci biber tozu

Adjust to taste deniz tuzu

Vitamin C, brightens flavors taze limon suyu

Healthy fats further lower glycemic response olgun avokado, kiip dogranmis, servis igin

Antioxidants and fresh flavor taze kisnig, ince dogranmis, servis igin

Talimatlar

Step 1

Sizma zeytinyagini buyik, kalin tabanh bir tencerede veya dékim tencerede orta ateste
parildayana kadar, yaklasik 2 dakika i1sitin.

Step 2

Dogranmig sari sogan ve yesil biberi tencereye ekleyin. Sebzeleri ara sira karistirarak
yumusayana ve sogan saydam hale gelene kadar, yaklasik 5 dakika soteleyin.

Step 3

ince dogranmis jalapefio ve sarimsagi ekleyin, sarimsak kokulu ve aromatik hale gelene
kadar bir dakika daha pisirin. Sarimsagin kahverengilesmemesine dikkat edin.

Step 4

Tavuk suyunu dékuin, ardindan suzulmus beyaz fasulye, salsa verde, konserve yesil biberler,
kip dogranmis tavuk gégsu, kimyon, aci biber tozu ve deniz tuzunu ekleyin. Her seyi iyice
karistirin.

Step 5

Atesi yukseltin ve corbayi kaynatin. Kaynamaya basladiginda, hafif kaynamayi strdirmek
icin atesi orta-disuge alin.
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Step 6

Tencerenin kapagini yari kapall birakin ve ara sira karigtirarak tavuk tamamen pisene ve
yumusayana kadar 30 dakika kaynatin. Tavugun i¢ sicakligi 75°C'ye ulagmalidir.

Step 7

Tencereyi atesten alin ve taze limon suyunu ekleyin. Tadina bakin ve gerekirse ilave tuz ile
baharati ayarlayin.

Step 8

Sicak ¢orbayi tek tek kaselere kepceyle alin ve her porsiyonun Gzerine kiip dogranmis
avokado ve ince dogranmis taze kignis koyun. En iyi kan sekeri kontroli icin avokadolu
corbayi yavasca yiyin ve glikoz emilimini daha da dengelemek i¢in dnce kuguk bir yesil salata
yemeyi dusunun.
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