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Miso Soslu Tavuk, Kahverengi Pirin¢ ve
Filiz Brokoli

Tender tavuk, besleyici kahverengi piring ve ¢itir brokoli iceren, kan sekerini ylikseltmeyen
lezzetli miso sosuyla hazirlanan Japon tarzi bir kase.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 2 GL 11.7/ Gl 49

Malzemeler

Low Gl grain (Gl ~50) that releases glucose slowly kahverengi basmati pirin¢
Lean protein helps stabilize blood sugar response derisiz tavuk gégsu
High-fiber vegetable with minimal glycemic impact filiz brokoli

Prebiotic vegetable that supports gut health yesil sogan, capraz dilimlenmis
Healthy fats slow glucose absorption kavrulmus susam tohumlari
Fermented food with probiotics and low glycemic impact miso pastasi
Vinegar may improve insulin sensitivity pirin¢ sirkesi

Use sparingly as it contains natural sugars mirin

Anti-inflammatory properties may support insulin function taze zencefil, rendelenmis
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Talimatlar

Step 1

Kahverengi basmati pirinci soguk su altinda yikayin, su berrak olana kadar. Paket
ybnergelerine gore pisirin, tipik olarak tuzlu kaynar suda 25-30 dakika. Yumusadiginda, fazla
suyu suzln ve sicak tutmak icin kapal olarak bir kenara koyun. Bu, optimal glisemik yuk igin
porsiyon basina yaklasik 1,5 fincan pigsmis piring verir.

Step 2

Pirin¢ piserken, orta boy bir tencereye su kaynatin. Tavuk gégsunu ekleyin ve tamamen
batirildigindan emin olun. Tam 1 dakika kaynatin, ardindan isiyi kapatin, tencereyi siki
kapatan bir kapakla kapatin ve 15 dakika boyunca rahatsiz edilmeden bekletin. Bu nazik
pose yontemi tavugu inanilmaz derecede nemli tutar.

Step 3

Tavugun en kalin kismini keserek pistigini kontrol edin—pembe bir sey kalmamali ve suyun
berrak akmasi gerekir. Pose sivisindan ¢ikarin ve 3-4 dakika dinlenin, ardindan ince g¢apraz
dilimler halinde kesin.

Step 4

Filiz brokoli i¢in taze bir su tenceresi kaynatin. Brokoli ekleyin ve parlak yesil ve yumusak-citir
olana kadar 3-4 dakika pisirin. Hemen siiziin ve canli rengi ve besinleri korumak igin soguk
akan su altinda durulayin.

Step 5

Miso pastasi, piring sirkesi, mirin (veya stevia alternatifi) ve rendelenmis zencefili kigtk bir
kapta ¢irparak miso sosunu hazirlayin, pirizsuz ve iyi karigsana kadar. Dékulebilir bir kivam
elde etmek icin gerekirse bir cay kasigi ilik su ekleyin. Mirin kullaniyorsaniz, bunun porsiyon
basina yaklasik 3-4g seker ekledigini ve bunun glisemik yik hesaplamasina dahil edildigini
unutmayin.

Step 6

Sicak kahverengi pirinci iki s1g kase veya tabak arasinda bélln. Kavrulmus susam
tohumlarini ve dilimlenmis yesil sogani pirincin Uzerine esit sekilde dagitin.
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Step 7

Filiz brokoli ve dilimlenmis tavuk gdégsunu pirincin Gzerine ¢ekici bir desende dlzenleyin. En
iyi kan sekeri kontrolu i¢in, piringce gecmeden 6nce sebzeler ve proteini yiyin.

Step 8

Miso-zencefil sosunu tim kaseye coémertce dokun. Piring hala sicakken ve brokoli ¢itir
oldugunda hemen servis edin. Kalan bilesenler buzdolabinda ayri ayri 2 gline kadar
saklanabilir.
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