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Diisiik Glisemik Indeksli Yesil Tavuklu
Chili ve Beyaz Fasulye

Yagsiz tavuk, lif acisindan zengin beyaz fasulye ve canli yegil biberlerle hazirlanan, eksimsi
tomatillo gorbasinda sunulan kan sekerine dost Meksika esintili bir corba.

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

Malzemeler

Heart-healthy fat that slows glucose absorption sizma zeytinyagi
Low Gl vegetable, adds flavor without spiking blood sugar kiicik sari sogan, dogranmis
Very low glycemic impact, high in vitamin C yesil biber, dogranmig

Capsaicin may improve insulin sensitivity jalapeno biberi, cekirdegi ¢ikariimig ve ince
dogranmis

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

Low Gl (35), high in resistant starch and fiber beyaz fasulye (barbunya, cannellini veya great
northern), stzdlmus ve durulanmis

Tomatillo-based, lower glycemic than tomato sauces salsa verde, ev yapimi veya hazir
Minimal carbohydrates, adds depth of flavor konserve yesil biber

Lean protein with zero glycemic impact kemikli derisiz tavuk gégsu, 5 cm kupler halinde
kesilmis logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-indeksli-yesil-tavuklu-chili-ve-beyaz-fasulye



May help improve glycemic control kimyon

Adds warmth without affecting blood sugar toz biber

Adjust to taste, use less if watching sodium deniz tuzu

Citric acid may lower glycemic response taze limon suyu (1 limondan)

Healthy fats slow glucose absorption significantly olgun avokado, dogranmis, servis igin

Fresh herb with negligible carbohydrates taze kisnis, ince dogranmis, servis igin

Talimatlar

Step 1

Sizma zeytinyagini buyik, kalin tabanh bir tencerede veya dékim tencerede orta ateste
parildayana kadar, yaklasik 2 dakika 1sitin. Bu saglikh yag ¢corbanizin lezzetli tabanini
olusturacaktir.

Step 2

Dogranmisg sari sogan ve yesil biberi tencereye ekleyin. Sebzeleri ara sira karistirarak
yumusayana ve sogan saydam hale gelene kadar, yaklasik 5-6 dakika soteleyin. Bu dusuk
glisemik sebzeler kan sekerini ylkseltmeden lif saglar.

Step 3

ince dogranmis jalapeno ve sarimsagi ekleyin, kokusu cikana kadar bir dakika daha pisirin.
Aciga ¢cikan aromatik bilesikler lezzet profilini derinlestirirken jalapefodaki kapsaisin insulin
duyarhhgini iyilestirmeye yardimci olabilir.

Step 4

Tavuk suyunu dékun, ardindan suzialmus beyaz fasulye, salsa verde ve konserve yesil
biberleri ekleyin. Tum malzemeleri iyice karistirin. Beyaz fasulye, kan sekeri seviyelerini
dengede tutan direncli nisasta ve ¢6zunur lif saglar.

Step 5

Kup seklinde kesilmis tavuk gdégsu, kimyon, toz biber ve deniz tuzunu tencereye ekleyin. Her
seyi karigtisgnoarchndlanistytiyéisede-gikarin-vedkar gsitkaynayana:kadar-bekleyin.



Step 6

Kaynamaya bagladiginda, hafif kaynamay sirdirmek icin isiy1 orta-dusuge indirin. Kismen
kapakh olarak 30 dakika, ara sira karistirarak tavuk pisene ve yumusayana kadar pisirin.
Tavuk 75°C i¢ sicakhga ulagmahdir.

Step 7

Tencereyi atesten alin ve taze limon suyunu karigtirin. Sitrik asit lezzetleri canlandirir ve
6gunin glisemik tepkisini dengelemeye yardimci olabilir.

Step 8

Corbayi servis kaselerine paylastirin ve her porsiyonun tzerine bol miktarda dogranmig
avokado ve ince dogranmis taze kignis koyun. Avokadodan gelen saglikh yaglar glikoz
emilimini yavaslatmak icin ¢cok 6nemlidir—optimal kan sekeri yénetimi icin bu adimi
atlamayin.
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