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Dusuk glisemik indeksli 1zgara tavuklu
makarna, beyaz fasulye ve mantarli

Kan sekerine dost ltalyan makarnasi: yagsiz izgara tavuk, lif acisindan zengin beyaz fasulye ve
toprak kokulu mantarlarla—ani ylikselme olmadan strekli enerji icin miikemmel.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 25 min Toplam: 40 min Porsiyon: 6 GL 21.1/ Gl 36

Malzemeler

Two 4-ounce breasts kemiksiz, derisiz tavuk gégsu

sizma zeytinyagi

beyaz sogan, dogranmis

Any variety works well mantar, dilimlenmig

Cannellini or navy beans, canned or cooked beyaz fasulye, tuzsuz
About 6 cloves sarimsak, dogranmis

taze feslegen, dogranmis

Choose whole grain for lower Gl tam tahill rotelle makarna, pismemis
For garnish parmesan peyniri, rendelenmis

To taste taze cekilmis karabiber

For grill rack pisirme spreyi

logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-izgara-tavuklu-makarna-beyaz-fasulye-ve-mantarli



Talimatlar

Step 1

Izgaranizi orta-ylksek Isiya 1sitin veya firin 1zgaranizi yuksek isiya ayarlayin. Yapismayi
Onlemek icin 1zgara 1zgaralarini veya i1zgara tavasini pisirme spreyiyle hafifce spreyleyin. Esit
pisirme i¢in pisirme ylzeyini 1sI kaynagindan 10-15 cm uzaga yerlestirin.

Step 2

Tavuk géguslerini hazirlanmig 1zgara veya i1zgara tavasina yerlestirin. Altin rengi 1zgara izleri
gbérunene kadar ilk tarafta 5 dakika pisirin, ardindan c¢evirin ve i¢ sicaklik 74°C'ye ulasana ve
sular berrak akana kadar 5 dakika daha pigirin. Nemi korumak igin bir kesme tahtasina alin
ve 5 dakika dinlendirin, ardindan ince geritler halinde dilimleyin.

Step 3

Tavuk dinlenirken, buyuk bir tencerede suyu kaynatin. Tam tahilli rotelle makarnayi ekleyin ve
genellikle 10-12 dakika olan ambalaj talimatlarina gére al dente olana kadar pisirin. Tam
tahill makarna rafine makarnadan biraz daha uzun surer ancak Ustiin kan sekeri kontroll
saglar.

Step 4

Zeytinyagini blyudk bir yapismaz tavada orta isida isitin. Dogranmis sogan ve dilimlenmis
mantarlari ekleyin, soganlar saydam hale gelene ve mantarlar nemini birakip
kahverengilesmeye baslayana kadar yaklasik 5 dakika soteleyin.

Step 5

Beyaz fasulye, dogranmis sarimsak ve taze feslegeni mantar karisimina karistirin.
Dilimlenmis 1zgara tavugu ekleyin ve her seyi birlikte karistirin. Sarimsak kokulu hale gelene
ve fasulye i1sinincaya kadar 2-3 dakika pisirin. Damak tadiniza gbre karabiber ekleyin.

Step 6

Pismis makarnay! bir stizgecte iyice stizin, sosu gevsetmeniz gerekirse diye yaklasik 1/4 su
bardag makarna suyunu ayirin. Stzilmuds makarnayi tencereye geri koyun ve tavuk ve
sebze karigsimini ekleyin. Gerekirse bir tutam ayrilmis makarna suyu ekleyerek her seyi iyice
karistirin.
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Step 7

Makarnay alti servis tabagina veya sig kaselere boélin. Her porsiyonun Gzerine 1 yemek
kasig1 rendelenmis parmesan peyniri ve ekstra bir tutam karabiber ekleyin. Sicakken hemen
servis yapin. En iyi glisemik kontrol igin, yemek yiyenleri 6nce protein ve sebzeleri yemeye,
makarnay! en sona birakmaya tegvik edin.
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