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Otlu kaplamali 1zgara tavuk ve
dumanimsi sari domates sosu

Taze otlarla kaplanmis yumusacik 1zgara tavuk, dogal olarak dlislik sekerli ve antioksidan
acisindan zengin, canli renkli kézlenmis sari domates sosuyla servis ediliyor.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 20 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 0.8/Gl 20

Malzemeler

Lower acidity than red tomatoes, minimal glycemic impact sari domates, kabugu soyulmus,
ikiye bolinmus ve ¢ekirdekleri cikariimig

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption sizma zeytinyagi

May help improve insulin sensitivity dis sarimsak, kiylimis

Use sparingly; contains natural sugars but adds depth balsamik sirke
Anti-inflammatory herb, negligible carbs taze feslegen, kiyiimis

Enhances nutrient absorption taze ¢ekilmis karabiber

Lean protein with zero glycemic impact, promotes satiety derisiz, kemiksiz tavuk gégsu
Use mineral-rich sea salt if possible tuz

Rich in antioxidants, supports blood sugar regulation taze maydanoz, kiyilmig

Contains comnounds that may supnort glucose metaholism taze kekik, kiyilmig
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Talimatlar

Step 1

Izgaranizi yUksek 1siya 6n i1sitin veya firin 1zgarasini yliksek ayara getirin. I1zgara 1zgaralarini
hafifce yaglayin veya izgara tavasini aliminyum folyoyla kaplayip pisirme yagiyla paskuirtin.
Optimal kavrulma igin pisirme yuzeyini 1s1 kaynagindan 10-15 cm uzaga konumlandirin.

Step 2

ikiye boliinmiis sari domatesleri kesik yiizleri asagi bakacak sekilde 1zgaraya veya kesik
yuzleri yukari bakacak sekilde firin 1zgarasinin altina yerlestirin. Kabuklar kavrulmaya ve
kabarciklanmaya baslayana kadar, yaklasik 5 dakika pisirin. Kézleme islemi domateslerin
dogal sekerlerini hafifce yogunlastiriyor ancak yiksek su ve lif icerigi nedeniyle genel glisemik
etki minimal kaliyor. Domatesleri isiya dayanikli bir kaseye aktarin, sikica stre¢ filmle 6értin ve
kabuklar gevseyip kolayca soyulana kadar 10 dakika buharlagmaya birakin.

Step 3
Domatesler buharlagirken zeytinyagini kiiguk bir tavada orta i1sida 1sitin. Kiyilmig sarimsagi

ekleyin ve kokusu ¢ikana ve yumusayana kadar, yaklagik 1 dakika, kahverengilesmemeye
dikkat ederek hafifce soteleyin. Ocaktan alin ve hafifce sogumaya birakin.

Step 4
Buharlanmig domateslerin kabuklarini soyun ve etini bir blender veya mutfak robotuna
aktarin. Sotelesmis sarimsagi yagiyla birlikte, balsamik sirkeyi, 1 yemek kasigi kiyilmis
feslegeni ve 1/8 cay kasigi karabiberi ekleyin. istediginiz kivama—piriizsiiz veya hafif parcali
—gelene kadar karistirin. Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. Bitmis sos, balsamik
sirkeden porsiyon basina yaklasik 0,75 g seker icerecek ve kan sekeri tepkisine minimal

katkida bulunacak.

Step 5

Tavuk gbéguslerini kagit havluyla kurulayin ve her iki tarafini tuz ve kalan 1/8 ¢ay kasigi
karabiber ile baharatlayin. S1g bir kapta kiyilmis maydanoz, kekik ve kalan 2 yemek kasigi
feslegeni birlestirerek ot kaplamasi olusturun.

Step 6

Her tavuk gégsuna ot karisimina sikica bastirarak tim yizeyleri esit ve bol miktarda kaplayin.

Otlar pisirspeosHastida nesmbbapselneye-yargimes Rianezzetlikir kabuwt-alustiyurken sifir
karbonhidrat veya glisemik yuk ekliyor.



Step 7

Otlu kaplamali tavuk géguslerini dnceden isitilmis 1zgaraya veya firin izgarasinin altina
yerlestirin. ilk tarafta altin rengi ve izli olana kadar 4 dakika pisirin, ardindan dikkatlice gevirin
ve i¢ sicaklik 75°C'ye ulasana ve sular berrak akana kadar 4 dakika daha pisirin. Ocaktan
alin ve sularin yeniden dagilmasi icin 3 dakika dinlendirin.

Step 8

Her tavuk gégsunu 1sitilmis bir yemek tabagina aktarin. Ik sari domates sosunu her
porsiyonun uzerine cémertce kasiklayin, porsiyon basina yaklasik 60 ml sos kullanin. Optimal
kan sekeri dengesi ve surekli enerji icin yaprakli yesillikler veya brokoli, kabak veya
karnabahar gibi k6zlenmis nisastali olmayan sebzelerle hemen servis edin.
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