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Fas Usulu Baharatlandiriimis Tavuk ve
Kremali Tatli Patates Puresi

Aromatik ras el hanout tavugu, kadifemsi tatli patates pliresinin yaninda kan sekeri dostu rahat
bir yemegi olusturur ve hem tatmin edici hem de besleyicidir.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL 32.5/Gl 40

Malzemeler

Low Gl (44-61), rich in fiber and resistant starch tatli patatesler, soyulmus ve kip seklinde
kesilmis

Zero glycemic impact, anti-inflammatory properties ras el hanout baharat karigimi
Pure protein, helps stabilize blood sugar derisiz, kemiksiz tavuk gégsu

Healthy fats slow glucose absorption saf zeytinyagi

Low GI, contains chromium for blood sugar regulation sari sogan, ince dilimlenmig
May improve insulin sensitivity sarimsak dig, ezilmis

Choose unsweetened varieties disik tuzlu tavuk suyu

Use sparingly; Gl 55-58, can reduce to 1 tsp cicek bali

Acidic foods lower glycemic response taze limon suyu

Healthy fats, zero glycemic impact yesil zeytinler, cekirde
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Talimatlar

Step 1

Kup seklinde kesilmis tatli patateleri buyuk bir tencereye koyun ve soguk tuzlu su ile kaplayin.
Yiksek i1sida kaynatmaya getirin, ardindan orta-yuksek 1siya dusurin ve patatesler catal ile
kolayca delecegi kadar yumusak olana kadar 15 dakika pisirin.

Step 2

Patatesler piserken, ras el hanout'u bir tath kasigi deniz tuzu ve taze 6gatilmis siyah biber
ile kiiguk bir kapta birlestirin. Tavuk gégsinu kagit havlu ile kurulayin, ardindan baharat
karisimini her gdégsun tum taraflarina esit sekilde surun.

Step 3

Blyuk bir tava veya tavanin Uzerinde orta-ylksek isida 1 yemek kasigi zeytinyagi 1sitin.
Parlayinca, baharatlandirilmis tavuk gégsinu ekleyin ve her tarafta 3 dakika altin rengi ve
aromatik olana kadar sear yapin. Tavuk henliz tam pismemis olacaktir. Tavugu bir tabaga
aktarin ve kenara koyun.

Step 4

Ayni tavada, dilimlenmis sogani ekleyin ve ara sira karistirarak yumusak ve seffaf olana
kadar 5 dakika pisirin. Ezilmis sarimsagi ekleyin ve bagka 30 saniye aromatik olana kadar
pisirin. Tavuk suyunu, bali ve limon suyunu dékin, birlestirmek ve tavada altinda yapismis
kisimlar kazimak icin karistirin.

Step 5

Seared tavuk gégsunu biriken suyunun yaninda tavaya geri koyun. Yesil zeytinleri ekleyin,
ardindan is1y1 orta-dustge dusurin. Kapaksiz olarak 10 dakika pisirin, tavugu yari yolda bir
kez cevirerek, sos sirupu kivamina inene ve tavuk i¢ sicakligi 165°F (74°C)'ye ulasana kadar.

Step 6

Pismis tath patateleri iyice suzin ve tencereye geri koyun. Kalan 1 yemek kasigi zeytinyagini
ekleyin ve dlizglin ve kremali olana kadar ezip pureleyin. Tuz ve karabiberle tatlandirin. Daha
da kremali bir doku igin, gerekirse pisirme suyundan biraz ekleyebilirsiniz.
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Step 7

Tavugu tavadan cikarin ve 2 dakika dinlenmeye birakin, ardindan her g6gsu ¢apraz olarak
kalin dilimler halinde kesin. Kiyilmig kisnigi tavadaki sicak sosun i¢ine karigtirin.

Step 8

Servis yapmak igin, tatll patates puresini dort tabaga bélin. Her porsiyonun tzerine
dilimlenmis tavugu koyun, ardindan zeytin ve kisnis sosunu cémertce tzerine dékun. Optimal
kan sekeri kontrolu i¢in, haglanmig sebzeler veya ¢itir bir salata ile servis etmeyi distnin ve
ana yemekten 6nce sebzeleri yiyin.
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