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Kereviz Koklu Citir Patates ve Sarimsakli
Yesilliklerle Firin Tavuk

Citir dustik GI'li kereviz kékd cipsleri ve besin degeri yliksek siyah lahana ile servis edilen
yumusacik firin tavuk—klasik firin yemeginin kan sekerine dost versiyonu.

Hazirlik: 20 min Pigirme: 95 min Toplam: 115 min Porsiyon: 6

GL 17.9/Gl 45

Malzemeler

Skinless preparation reduces saturated fat 1,5 kg biitin tavuk
Low Gl citrus, adds flavor without sugar 1 limon, i¢ bosluk icin

Gl ~35, excellent low-glycemic potato alternative 1 kg kereviz kokl, soyulmus ve patates
kizartmasi seklinde dilimlenmis

Minimal fat for roasting Dusuk kalorili pisirme spreyi

Fresh herb, negligible glycemic impact Kicuk bir demet taze tarhun, ince kiyilmig
Lower Gl than onions, adds depth 4-6 arpacik sogan, ince kiyilmis

No added sugar, supports metabolism 2 duz cay kasigi Dijon hardali

Acidic component helps lower meal Gl 2 limonun suyu

Concentrated citrus oils, no sugar 1 mumlanmamis limonun rendelenmis kabugu
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May help regulate blood sugar 1 buyuk dis sarimsak, ince dilimlenmis
Gl <15, high fiber dark leafy green 250 g siyah lahana (cavolo nero), ince dogranmig

Spice with potential insulin-sensitizing properties Karabiber, damak tadina gére

Talimatlar

Step 1

Firinimizi 200°C'ye (fan firinda 180°C/gaz kademesi 6) i1sitin. Batin tavugu kagit havlu ile
kurulayin ve buyudk bir yapigsmaz firin tepsisine yerlestirin. Pigirme sirasinda nem ve
narenciye aromasi vermesi icin tavugun i¢ bosluguna biitiin limonu yerlestirin. isterseniz
digini karabiber ile baharatlayin.

Step 2

Tavugu 6nceden i1sitiimig firina koyun ve yaklasik 1 saat, ya da i¢ sicaklik 75°C'ye ulasana ve
budu en kalin yerinden sisle deldiginizde sular berrak akana kadar pisirin. Pisirme sirasinda
deri altin rengi ve c¢itir olacaktir.

Step 3

Tavuk kizarirken kereviz kokunl hazirlayin: soyun ve yaklasik 1 cm kalinliginda patates
kizartmasi seklinde dilimler kesin. Bunlari ayri bir baylk yapismaz firin tepsisine Ust Uste
gelmeyecek sekilde tek sira halinde dizin. Uzerine diisiik kalorili pisirme spreyi hafifce sikin.
Tavuk 30 dakika kizardiktan sonra kereviz kdku tepsisini firinin alt rafina ekleyin.

Step 4

Tavuk tamamen pistiginde firindan cikarin, Gzerini aluminyum folyoyla gevsekge 6rtin ve
10-15 dakika dinlendirin. Bu, sularin etin icinde yeniden dagilmasini saglar. Bu sirada kereviz
koku dilimlerini cevirin ve altin rengi, yumusak ve kenarlari ¢itir olana kadar 15-20 dakika
daha firinda pisirin.

Step 5

Tarhun-limon sosunu hazirlamak icin ince kiyilmis tarhunu, dogranmig arpacik sogani, Dijon
hardali, limon suyunu ve limon kabugu rendesi ki¢uk bir kapta karigtirin. Dékulebilir kivam
elde etmek icin 1-2 yemek kasigi su ekleyin ve bol miktarda karabiber ile baharatlayin. Bu

sosun yagsiashaskadin Agim dgin buzaalabinds:kanrale Rikapta- salRume-firin-tavuk



Step 6
Blyulk bir yapismaz tavay orta-ylksek ateste isitin ve pisirme spreyi sikin. Dilimlenmis
sarimsagi ekleyin ve kokulu ve hafif altin rengi olana kadar 30-60 saniye soteleyin. Kiyilmig
karalahana ekleyin, karabiber ile baharatlayin ve bir tutam su (yaklasik 2 yemek kasig)
ekleyin. Yesillikler yumugak ama hala canli olana kadar 4-5 dakika kavurun.

Step 7
Doymus yag icerigini azaltmak icin tavuk derisini ve gériinen yag birikintilerini ¢ikarip atin.
Tavugu servis porsiyonlarina ayirin, goégus etini dilimleyin ve but ile budlari ayirin. Her tabaga
tavuk, kereviz koki dilimleri ve sarimsakli karalahana porsiyonlari yerlestirin. Uzerine tarhun-
limon sosunu gezdirin ve bir tutam karabiber ile tamamlayin.

Step 8

En iyi kan sekeri yonetimi icin yemek yiyenleri 6nce karalahana ve kereviz koku dilimlerini,
ardindan tavugu yemeye tesvik edin. Bu yeme sirasi glukoz emilimini yavaglatmaya yardimci
olur. Ogun, minimum glisemik etki ile siirekli eneriji saglar ve 6gle veya aksam yemedi icin

idealdir.

logifoodcoach.com/recipes/kereviz-koklu-citir-patates-ve-sarimsakli-yesilliklerle-firin-tavuk



	Kereviz Köklü Çıtır Patates ve Sarımsaklı Yeşilliklerle Fırın Tavuk
	Malzemeler
	Talimatlar


