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Otlu firin tavuk ve dusuk glisemik
indeksli kok sebzeler

Lif agisindan zengin sebzelerle eglestirilen sulu firin tavuk, kan sekeri dostu, hem doyurucu hem
de diyabet yénetimi icin besleyici bir 6gdn olusturur.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 90 min Toplam: 105 min Porsiyon: 4

GL 10.9/Gl 43

Malzemeler

approximately 1.2kg, provides lean protein to stabilize blood sugar bitiin tavuk
heart-healthy monounsaturated fat, slows carbohydrate absorption tavuk icin zeytinyagi
aromatic herb with antioxidant properties kuru kekik

to taste for seasoning deniz tuzu ve karabiber

halved, adds flavor and vitamin C without affecting blood sugar limon

moderate Gl (63), rich in fiber and beta-carotene tatl patates, soyulmus ve dogranmig
low Gl (39), excellent source of fiber and vitamin A havug, soyulmus ve dogranmig

low Gl (10), adds flavor and prebiotic fiber blyik sogan, dilimlenmis

low Gl (75 for some varieties), high in fiber when roasted balkabagi, dogranmis

enhances nutrignt absarption and Rreyides heathy. fas ssRarleriin einyed!



low Gl (48), contains resistant starch and plant protein dondurulmus bezelye

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 180°C (350°F) fan ayarli olarak 1sitin. BlyUik yapismaz bir
firin tepsisi hazirlayin veya normal bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin.

Step 2

Tavugu ambalajindan cikarin ve bosluk dahil kagit havlu kullanarak tamamen kurulayin.
Tavugu g6gus tarafi yukar: bakacak sekilde hazirladiginiz firin tepsisine yerlestirin.

Step 3

Tavugun Uzerine bir yemek kasigi zeytinyagi gezdirin ve derisine masaj yaparak yedirin. Kuru
kekik, deniz tuzu ve taze 6gutilmus karabiberle cémertge baharatlayin. Limon yarimlarini
hafifce sikarak yaglarini serbest birakin, ardindan aromatik lezzet icin her iki yarimi da
tavugun bosluguna yerlestirin.

Step 4

Buyuk bir karigtirma kasesinde dogranmis tath patates, havug, sogan dilimleri ve balkabag:
parcalarini birlestirin. Kalan bir yemek kasigi zeytinyagini Gzerine gezdirin ve esit sekilde
kaplanana kadar karistirin. Hafifce tuz ve karabiberle baharatlayin. Sebzeleri esit pisme i¢in
tavugun etrafina tek kat halinde yerlestirin.

Step 5

Tam firin tepsisini nem tutmak igin ¢adir olusturarak gevsekce aliminyum folyoyla 6rtin. 60
dakika pigirin, yari yolda tavugu kendi suyuyla bir kasik veya fir¢ca kullanarak yaglamak igin
tepsiyi cikarin.

Step 6

60 dakika sonra folyoyu dikkatlice ¢ikarin ve atin. Tepsiyi firina geri koyun ve tavuk derisi altin
sarisi ve ¢itir olana ve sebzeler yumusak ve karamelize olana kadar kapatmadan 30 dakika
daha pisirmeye devam edin. Tavuk, budu en kalin kismina takilan et termometresi 75°C

(165°F) gosterdiginde veya sular berrak aktiginda pismisgtir.
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Step 7

Firindan cikarin ve tavugu gevsekce folyoyla 6rtiin. Dogramadan énce 10 dakika dinlendirin
—bu, daha yumusak, lezzetli et i¢in sulari yeniden dagitir.

Step 8

Tavuk dinlenirken dondurulmus bezelyeleri ambalaj talimatlarina gére, yumusak ama hala
parlak yesil olana kadar yaklasik 3-4 dakika buharda pisirin veya haslayin. iyice siizin.

Step 9

Tavugu porsiyonlara ayirin, daha dusuk doymus yag icerigi i¢in isterseniz deriyi ¢cikarin. Her
porsiyonu cdmert bir porsiyon firinlanmis sebze (her porsiyonun yaklasik 50g tatl patates,
759 havug, 75g balkabagi ve damak tadina gére sogan icerdiginden emin olun) ve buharda
pismis bezelye ile servis edin. Optimal kan sekeri kontroll igin sebzeleri 6nce veya proteinle
es zamanl yiyin.
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