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Diisiik Glisemik Indeksli Tavuklu Kabak
Makarna Corbasi

Yumusacik tavuk ve spiral kabak makarnalari ile besleyici bir kemik suyu corbasi—kan sekeri
dengesi ve bagirsak sagligi icin miikemmel, karbonhidrat yliklemesi olmadan.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 480 min Toplam: 500 min Porsiyon: 22

GL1.4/GI11

Malzemeler

1 adet otlakta buyimus haglama tavugu veya firinhk tavuk
3 orta boy havucg

4 sap kereviz

1 blyik sogan

2 demet taze maydanoz, mutfak ipiyle baglanmig

6 adet defne yapragi

buttn karabiber taneleri

2 batin anason yildizi

2 kutu tavuk suyu, normal sodyumlu
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deniz tuzu, tad ayari i¢in

Talimatlar

Step 1

Bitun tavugu buyulk bir tencereye yerlestirin. Havug ve kerevizi baylk 3 santimlik parcalar
halinde dograyin ve tavugun etrafina dizin. Sogani dérde bélin ve tencereye ekleyin.

Step 2

Maydanoz dallarini bir araya toplayin ve mutfak ipiyle sikica baglayin, ardindan defne
yapraklariyla birlikte tencereye yerlestirin. iki cay siizgecini veya baharat topunu karabiber ve
anason yildiziyla doldurun, sonra tencereye batirin. Stizgeciniz yoksa baharatlari dogrudan
ekleyin—daha sonra slizeceksiniz.

Step 3

Her iki kutu tavuk suyunu da malzemelerin tzerine dokun, ardindan tenceredeki her seyi
kaplayacak kadar filtre edilmis su ekleyin. Yuksek ateste kaynamaya baglatin, ardindan
hemen hafif bir kaynama seviyesine dusurin. Kapagini kapatin ve 8 saat boyunca disik
ateste kaynatin, sivi seviyesinin tutarli kaldigindan emin olmak i¢in ara sira kontrol edin.

Step 4

Uzun kaynatmadan sonra, masa ve delikli kepge kullanarak tavugu dikkatlice buyuk bir
tabaga alin. Bir kepgeyle et suyunun ylzeyindeki kdpugu veya yagi temizleyin. Daha berrak
et suyu igin, siviyi ince gbzenekli bir stizgecgten temiz bir tencereye stzln, sebzeleri ve
aromatikleri atin.

Step 5

Tavuk tutulacak kadar sogudugunda, iki ¢atal kullanarak eti kemiklerden ayirin, deriyi,
kemikleri ve kikirdaklari atin. Et suyunu tadin ve gerektiginde deniz tuzu ile ayarlayin—zengin
ve lezzetli olmal.

logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-indeksli-tavuklu-kabak-makarna-corbasi



Step 6

Servis yapmaya hazir oldugunuzda, spiral kabak makarnalarini fazla nemini almak icin kagit
havlu ile hafifce kurutun. Cig kabak makarnalarini servis kaselerine paylastirin, tzerine
didiklenmis tavuk ekleyin, ardindan sicak et suyunu her seyin Uzerine dékun. Et suyunun
sicakhgi kabak makarnalarini dokusunu ve besin degerlerini koruyarak mikemmel sekilde
pisirecek.

Step 7

Sicakken hemen servis yapin. Kalan et suyu ve tavugu pismemis kabak makarnalarindan
ayri olarak hava gecirmez kaplarda buzdolabinda 5 gine kadar veya dondurucuda 3 aya
kadar saklayin. Optimal doku ve glisemik faydalari korumak igin servis yapmadan hemen
6nce her zaman taze kabak makarnalari ekleyin.
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