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Diisiik Glisemik indeksli Tavuk ve
Karnabahar Pilavli Corba

Kan sekerini ylikseltmeyen, yumusacik tavuk ve karnabahar pilavi iceren, baharatlarla
zenginlegtirilmigs besleyici bir gorba.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 22 min Toplam: 32 min Porsiyon: 4 GL1.1/Gl 24

Malzemeler

Heart-healthy monounsaturated fat that doesn't affect blood sugar avokado yagi
Low Gl vegetable, high in fiber kereviz sapi, dogranmig

Low to medium Gl, adds flavor and antioxidants sari sogan, ince dogranmig

To taste deniz tuzu

To taste karabiber

Low G, supports insulin sensitivity dis sarimsak, dévilmis

Anti-inflammatory herb kuru kekik yapraklari

Adds color and antioxidants tatli kirmizi biber

Choose organic, low-sodium for best results az tuzlu tavuk suyu

Higher fat content than breast, better for satiety kemiksiz, derisiz tavuk budu, lokma

hiiviiklliaiinde dodranmis
pbuyukiugunde dogra S

Very low Gl aligtnative-to rices arpreximately Glalaikarnabakan Rila-pilavii-corba



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 miktarda tuz ve karabiber ile
baharatlayin. Sebzeleri ara sira karistirarak yaklasik 5 dakika yumusayana ve soganlar
saydam hale gelene kadar soteleyin.

Step 3

Dévulmus sarimsak, kuru kekik ve tatli kirmizi biberi karistirin. Sarimsak kokusu ¢ikana ve
baharatlar sebzelere iyice dagilana kadar surekli karigtirarak 1 dakika pisirmeye devam edin.

Step 4

Tavuk suyunu dékun ve atesi orta-ylksek seviyeye cikarin. Karigimi kaynar hale getirin, bu
yaklasik 3-4 dakika strmeli.

Step 5

Kip seklinde dogranmig tavuk butlarini kaynayan suya ekleyin. Hafif kaynamayi strdirmek
icin atesi orta-dusuk seviyeye dusurun. Ara sira karigtirarak 8 dakika pigirin.

Step 6

Karnabahar pilavini corbaya ekleyin ve iyice karistirin. Karnabahar yumusak ama lapa
olmayacak sekilde ve tavuk pembelik kalmayacak sekilde tamamen pisene kadar 4 dakika
daha kaynatmaya devam edin.

Step 7

Corbayi tadin ve gerektiginde ilave tuz ve karabiber ile baharati ayarlayin. Kan sekeri
ybnetimi icin sicakken hemen servis edin, 6nce sebzeleri ve suyu, ardindan proteini yiyin.
Artanlari hava gecgirmez bir kapta buzdolabinda 4 gtine kadar saklayin.
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