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Dusuk glisemik indeksli yaban pirinci ve
firrnlanmig kok sebzeli kase, otlu tavuk
gogst ile

Yaban pirinci, firinlanmig sebzeler ve yagsiz tavuktan olusan besin degeri ylksek tek kaselik
6gln—kan sekerini dengede tutarken doyurucu lezzet sunar.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 55 min Toplam: 75 min Porsiyon: 4 GL 12.5/ Gl 32

Malzemeler

healthy monounsaturated fat to slow glucose absorption kanola yagi, bélinmus
moderate Gl when cooked with fat and protein havug, dilimlenmis

low Gl, adds flavor without spiking blood sugar sari sogan, dogranmis
negligible carbs, adds umami and satiety taze mantar, dilimlenmis
antioxidant-rich herb taze maydanoz, kiylimis

Gl 45-57, excellent low-glycemic grain choice ¢ig yaban pirinci

omega-3 fats slow glucose absorption ceviz, kiriimig

may improve insulin sensitivity taze ¢ekilmis karabiber

provides flavor without added sodium tuzsuz tavuk suyu

lean protein stabilizes blood sugar kemikli ve derisiz tavuk gégsu
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moderate Gl, rich in nitrates for circulation kirmizi pancar, dogranmis
moderate Gl, high in fiber and vitamin A balkabagi, soyulmus ve dogranmig
negligible carbs, mineral-rich pancar yapraklari, dogranmis

may improve insulin sensitivity balsamik sirke

use unsweetened to minimize sugar impact kurutulmus kizilcik, sekersiz

Talimatlar

Step 1

Blyuk bir tencereyi orta atese koyun ve kanola yaginin 1 yemek kasigini ekleyin.
Parladiginda, dilimlenmis havug, dogranmis sogan, mantar ve kiyilmig maydanozu ekleyin.
Sebzeleri ara sira karistirarak 8-10 dakika soteleyin, soganlar seffaflagip altin kahverengi
kenarlar olusturmaya baglayana kadar.

Step 2

Yaban pirinci, kirilmis ceviz, karabiber, 0,5 ¢ay kasigl deniz tuzu ve tavuk suyunu sotelenmis
sebzelere ekleyin. Karistirin, ardindan atesi artirarak karisimi kaynatin. Kaynamaya
basladiginda, atesi kisin, sikica kapanan bir kapakla kapatin ve yaban pirinci yumusayip
sivinin cogunu emene kadar 40-45 dakika kisik ateste pisirin. Atesten alin ve kapali olarak 5
dakika bekletin.

Step 3

Pirin¢ piserken, kuru kekik, kuru biberiye ve kalan 0,25 cay kasigi deniz tuzunu kuguk bir
kapta birlestirerek ot kaplamasini hazirlayin. Tavuk géguslerini kagit havlu ile kurulayin ve her
tarafina ot karisimini suriin. Kalan kanola yaginin 1 yemek kasigini blyuk bir tavada orta-
yuksek ateste isitin. Baharatlanmis tavuk géguslerini sicak tavaya yerlestirin ve altin
kahverengi olana ve i¢ sicaklik 75°C'ye ulasana kadar her tarafini 5-6 dakika kizartin. Pigsmis
tavugu bir kesme tahtasina alin, folyo ile értiin ve dilimlemeden énce 5 dakika dinlendirin.

Step 4

Lezzetli tavuk suyuyla ayni tavayi kullanarak, kalan 1 yemek kasigi kanola yagini dogranmis
pancar ve balkabagi ile birlikte ekleyin. Orta ateste 15-20 dakika, her 3-4 dakikada bir

kSRS Ralkabad) kapmelize Kenariar flugturana ve ner Ik seaze g eatalla alayga
delinene kadar pisirin. Dogal sekerler tava tabaninda gulzel bir sir olusturacaktir.



Step 5

Dogranmig pancar yapraklarini, balsamik sirkeyi ve sekersiz kurutulmus kizilcigi firnlanmig
sebzelere ekleyin. Yapraklar solup yumusayana kadar 1-2 dakika karistirin. Pismis yaban
pirinci karigimini tavaya ekleyin ve her seyi nazikge karistirin, tabandan karamelize parcalari
kaziyarak bu lezzetleri yemegin her yerine yayin.

Step 6

Sebze ve piring karisimini dort kaseye esit olarak bélin, her porsiyona yaklasik 1,5 su
bardagi. Dinlenmis tavuk gdéguslerini capraz olarak yarim santim kalinliginda seritler halinde
dilimlerin ve her kasenin Uzerine yerlestirin, porsiyon bagina yaklasik 170 gram tavuk dagitin.
En iyi kan sekeri kontroll igin 6nce tavuk ve sebzeleri yiyin, sonra yaban pirinci ile bitirin.
Sicakken hemen servis yapin.
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