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Diisiik Glisemik indeksli Meksika Tavuk
Glvec

Kan sekerini kontrol altinda tutan, dumanli chipotle, zengin domates ve yumusak kiyilmis
tavukla hazirlanan Meksika tarzi tavuk gliveg.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 25 min Toplam: 45 min Porsiyon: 4 GL 3.5/Gl 47

Malzemeler

For sautéing; olive oil is a heart-healthy alternative bitki yagi

Low Gl (15); provides prebiotic fiber orta boy sari sogan, ince kiyilmis

Supports insulin sensitivity sarimsak dis, ince kiyilmis

Minimal amount to balance acidity; can substitute with stevia koyu kahverengi seker
Adds smoky heat without carbs chipotle puiresi

Low Gl (38); rich in lycopene konserve dogranmis domates

Pure protein; no glycemic impact derisiz, kemiksiz tavuk gégsu

For garnish; adds crunch and anthocyanins kicik kirmizi sogan, halka seklinde dilimlenmis
Fresh herb garnish; negligible carbs taze kignis yapraklari

Low-Gl alternative to corn tortillas or white rice servis icin karnabahar pilavi
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Talimatlar

Step 1

Bitki yagini orta boy bir tencerede veya derin bir tavada orta 1sida isitin, yaklasik 2 dakika
parlayincaya kadar.

Step 2

Ince kiyilmig sari sogani tavaya ekleyin ve ara sira karigtirarak 5 dakika sauté yapin,
kenarlar altin rengine dénene kadar.

Step 3

Kiyilmis sarimsagi ilave edin ve 1 dakika daha pisirin, yanmadigindan emin olmak igin dikkatli
olun.

Step 4

Eritritol veya stevia, chipotle puresi ve konserve dogranmis domatesler tavaya ekleyin. Her
seyi iyi karisana kadar karistirin, tavada yapismis kisimlari kaziyin. Kaguk miktardaki disuk
glisemik indeksli tatlandirici, kan sekeri etkilemeden asitligi dengeler.

Step 5

Tavuk gbgslerini domates sosuna yerlestirin, her parcanin Gzerine biraz sos dékerek. Hafif bir
kaynama noktasina getirin, sonra isiy1 disirin, kapayin ve tavuk pisene ve i¢ sicakligr 165°F
(74°C)'ye ulasana kadar 20 dakika pisirin. Sos ¢ok kalinlagirsa biraz su ekleyin.

Step 6

Pismis tavuk gdgslerini tavadan cikarin ve bir kesme tahtasina aktarin. iki catal kullanarak, eti
tahil boyunca gekerek tavugu 1sirma boyutunda pargalara ayirin.

Step 7

Kiyilmig tavugu sosuya geri koyun ve her parcayi kaplamak icin iyice karistirin. Tuz ve
karabiber ile tatlandirin ve gerekirse ayarlayin.
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Step 8

Gulvec'i karnabahar pilavi Gzerine servis edin (paket yénergelerine gbre hazirlanmis),
dilimlenmis kirmizi sogan halkalari ve taze kisnis yapraklari ile stsleyin. En iyi kan sekeri
kontrolu i¢in Once bir yan salatasi tiketin, sonra protein agisindan zengin guveg'in tadini
cikarin.

logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-indeksli-meksika-tavuk-guvec



	Düşük Glisemik İndeksli Meksika Tavuk Güveç
	Malzemeler
	Talimatlar


