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Diisiik Glisemik Indeksli Tayland
Hindistan Cevizi Tavuk Corbasi (Tom
Kha Gai)

Kremali hindistan cevizi suyunda yumusacik tavuklu aromatik Tayland ¢orbasi, dogal olarak
dustik glisemik indeksli ve iltihap énleyici. Kan sekeri dengesini korumak igin bir saatten kisa
surede hazir.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 50 min Toplam: 65 min Porsiyon: 7 GL 0.5/Gl 20

Malzemeler

Anti-inflammatory, aids digestion blyik parca Cin zencefili (galanga), soyulmus ve
dogranmig

Low GI, supports insulin sensitivity dis sarimsak

Aromatic spice, minimal glycemic impact bittn kakule taneleri
Zero glycemic impact, anti-inflammatory sap limon otu
Aromatic, no glycemic impact kaffir lime yapragi

Protein-rich base, zero Gl disik sodyumlu tavuk suyu

High protein, zero Gl, slows digestion serbest dolagimli organik tavuk gégsu veya budu, 2,5
cm'lik pargalara kesilmig

Low G, contains beta-glucans shiitake mantari, dogranmis
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Healthy fats, MCTs, minimal glycemic impact organik sekersiz hindistan cevizi sutu
Umami flavor, no sugar balik sosu

Healthy fats, capsaicin boosts metabolism sis icin aci biber yagi ve taze kisnis yapraklari

Talimatlar

Step 1

Limon otunu keskin bir bicakla odunsu tabanini keserek ve sert dig katmanlari ¢ikararak
hazirlayin. Yumusak i¢ saplari 5 cm'lik parcalar halinde dilimleyin ve bir kenara koyun.

Step 2

Limon otu parcalarini, dogranmis galangayi, kaffir lime yapraklarini ve sarimsak diglerini bir
blenderde birlestirin. Malzemeler kaba, kokulu bir macun haline gelene kadar birkag kez
calistirin. Karistirma islemine yardimci olmak icin 2-3 yemek kasigi su eklemeniz gerekebilir.

Step 3

Blyuk bir tencereyi orta-yuksek ateste i1sitin. Karistirilmig aromatik macunu ve kakule
tanelerini ekleyin, karisim ¢cok kokulu hale gelip ugucu yaglarini salana kadar 1 ila 2 dakika
surekli karistirin. Macun cizirdamal ve kokulu hale gelmeli ama yanmamali.

Step 4

Tavuk suyunu dokin ve kaynatin. Kaynamaya basladiginda, isiyi distige alin ve
aromatiklerin siviya derinlemesine nifuz etmesine izin vererek et suyunu 20 ila 30 dakika
hafifce kaynatin. Et suyu soluk altin rengi ve yogun koku gelistirmelidir.

Step 5

Demlenmis et suyunu ince gbzenekli bir sizgecten temiz blyik bir tencereye stzin,
maksimum lezzet ¢ikarmak icin kat kisimlar bir kasigin arkasiyla bastirin. Kati kisimlari atin
ve slzulmus et suyunu atese geri koyun.

Step 6

Tavuk parcaiarini ve diiimienmig shiitake mantariarini suzuimus et suyuna ekieyin. Tavuk

tamamen pisip yumusayana kadar orta-dusik ateste 20 ila 25 dakika kaynatin. Tavuk 74°C i¢
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sicakliga ulagsmall ve mantarlar yumusak ve lezzetli olmalidir.



Step 7

Tencereyi atesten alin ve hindistan cevizi situ ile balik sosunu ekleyip tamamen karisana ve
kremali hale gelene kadar karistirin. Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin, tuzluluk
icin daha fazla balik sosu veya parlaklik i¢in bir limon suyu sikin.

Step 8

Corbayi kaselere kepceyle alin ve tzerine aci biber yagi ve taze kisgnis yapraklari serpin.
Optimum kan sekeri faydalar icin sicakken hemen servis yapin. Her porsiyon, dengeli protein
ve saglikli yaglarla yaklasik 1,5 kase ¢corba saglar.
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