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Tavuk ve sebzeli dusuk karbonhidratli
shirataki noodle wok

Sifir glisemik indeksli shirataki noodle, yagsiz protein ve lif acisindan zengin sebzelerle
hazirlanan kan sekerine dost wok yemegi—doyurucu ve dtslik karbonhidratli bir 6gtin icin 30
dakikada hazir.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 20 min Toplam: 30 min Porsiyon: 4 GL 5.8/Gl 37

Malzemeler

konjac-based, zero Gl shirataki noodle

low G, high fiber dogranmig lahana

lean protein, zero Gl haslanmis tavuk gégsu, didiklenmis

healthy fats, zero Gl palmiye yagi veya zeytinyagi

low Gl, vitamin C dogranmis dolmalik biber

low Gl cruciferous vegetables karisik sebzeler (brokoli, karnabahar, havug)
moderate Gl, use sparingly salca

flavor enhancer bulyon tozu veya kupu

metabolism booster kirmizi pul biber

aromatic herbh kuru kekik

to taste tuz |ogifoodcoach.comirecipesitavuk-ve-sebzeli-dusuk-karbonhidratli-shirataki-noodle-wok



Talimatlar

Step 1

Tum sebzeleri hazirlayin: lahanayi ince seritler halinde dograyin, dolmalik biberi lokma
blyudkluginde kipler halinde kesin ve karisik sebzelerin (brokoli, karnabahar ve havug) esit
pisme icin ayni boyutta kesildiginden emin olun.

Step 2

Shirataki noodle'lari iyice stuiziin ve soguk akan su altinda 1-2 dakika durulayin. Noodle'lari
kuru bir tavaya alin ve disik ateste 3-4 dakika ara ara karistirarak fazla nemi buharlastirin ve
dokuyu iyilestirin. Bir kenara alin.

Step 3

Palmiye yagini veya zeytinyagini genis bir tavada veya wok'ta orta-ylksek ateste 1sitin. Yag
parildamaya basladiginda salcayi, dogranmis dolmalik biberi ve kirmizi pul biberi ekleyin.
Salca hafifce koyulasip kokusu ¢ikana kadar 4-5 dakika surekli karistirin.

Step 4

Karisik sebzeleri (brokoli, karnabahar ve havug) didiklenmis haslanmis tavukla birlikte tavaya
ekleyin. Bulyon tozunu, kuru kekigi ve tuzu serpin. Tim malzemeleri iyice karistirin ve
sebzeler gevrek-yumusak olana kadar orta ateste 5-6 dakika pisirin.

Step 5

Dogranmig lahanayi tavaya ekleyin ve doku ve lif icerigi i¢in hala biraz ¢itirhgini korurken
yumusamaya baslayana kadar 2-3 dakika soteleyin.

Step 6

Hazirlanmig shirataki noodle'lari sebze ve tavuk karigsimina ekleyin. Her seyi iyice karigtirin
ve noodle'larin lezzetleri emmesi ve tamamen i1sinmasi igin ara ara karistirarak 5-7 dakika
daha pisirin.

Step 7

Tadina bakin ve gerekirse ilave tuzla baharati ayarlayin. Sicakken hemen servis yapin, istege
pagil oiarak taze otiaria susieyin. Optimai kan sekeri koniroil icin noodie‘iari bitirmeden 6énce

sebze ve protein kisimlarini yiyin.
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