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Diisiik Glisemik indeksli Tavukiu
Karnabahar Pilavli Corba

Kan sekerinizi ylikseltmeden, yumusacik tavuk ve karnabahar pilavi igceren, baharatl ve
besleyici bir ¢corba.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 22 min Toplam: 32 min Porsiyon: 4 GL 1.1/Gl 25

Malzemeler

Heart-healthy monounsaturated fat, helps slow glucose absorption avokado yagi

Low Gl vegetable, high in fiber kereviz sapi, dogranmig

Contains chromium which supports insulin function dogranmis sogan

May help improve insulin sensitivity dis sarimsak, ezilmis

Anti-inflammatory herb kuru kekik yapragi

Adds flavor without affecting blood sugar tatli kirmizi biber

Provides savory base without carbohydrates az tuzlu tavuk suyu

Protein and healthy fats slow glucose absorption kemikli derisiz tavuk budu, kiip dogranmis
Gl of ~15, excellent low-carb rice substitute karnabahar pilavi

Season to taste, no glycemic impact tuz ve karabiber
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Talimatlar

Step 1

Buyuk bir corba tenceresi veya dékim tencereyi orta atese koyun ve avokado yagini ekleyin.
Parildayana kadar yaklasik 30 saniye 1sinmasina izin verin.

Step 2

Dogranmis kereviz ve soganlari tencereye ekleyin. Bol tuz ve taze ¢ekilmis karabiber ile
baharatlayin. Sebzeleri ara sira karistirarak yaklasik 5 dakika yumusayana ve soganlar
seffaflagsana kadar soteleyin.

Step 3

Ezilmis sarimsak, kuru kekik ve tatli kirmizi biberi ekleyin. Sarimsak gizel kokana ve
baharatlar sebzelere iyice dagilana kadar surekli karigtirarak 1 dakika pisirmeye devam edin.

Step 4

Tavuk suyunu dékuin ve atesi orta-ylksek seviyeye c¢ikarin. Karigimi fokur fokur kaynatin, bu
yaklasik 3-4 dakika surer.

Step 5

Kip dogranmig tavuk butlarini kaynayan suya ekleyin. Hafif kaynamayi strdirmek icin atesi
kisin. Esit pismeyi saglamak icin ara sira karigtirarak 8 dakika pigirin.

Step 6

Karnabahar pilavini corbaya ekleyin ve iyice karistirin. Karnabahar yumusak ama lapa
olmayacak sekilde ve tavuk tamamen pisene ve icinde pembe kalmayana kadar 4 dakika
daha kaynatin.

Step 7

Corbayi tadin ve gerektiginde ek tuz ve karabiber ile baharati ayarlayin. Optimal kan sekeri
ybnetimi icin 1sitilmis kaselerde hemen servis edin. Once sebzeleri ve proteini yemeyi, sonra
suyu bitirmeyi dusinun.
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