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Dusuk Gl Tayland Yesil Kori Tavuk & Tatl
Patates Paketleri

Hindistan cevizi kéri sosunda tatll patates ve biberle hazirlanan hos kokulu pergament kagida
sarili tavuk—40 dakikada hazir, kan sekerini dengede tutan Tayland esinli bir yemek.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 30 min Toplam: 40 min Porsiyon: 1 GL 18.7/ Gl 58

Malzemeler

Provides healthy fats that slow glucose absorption krem hindistan cevizi blogu

HIGH Gl ingredient - minimized to 8g; consider using 1 tsp coconut sugar (Gl 35) as
lower-Gl alternative yumusak kahverengi seker

Adds umami without affecting blood sugar balik sosu

Check label for added sugars; choose brands with minimal processing Tayland yesil kori
macunu

LOW-MEDIUM Gl (44-61); higher fiber than white potato, pair with protein tatl patates,
soyulmus ve kuguk kupler halinde dogranmig

LOW Gi; high in fiber and vitamin C, minimal impact on blood sugar ku¢cuk kirmizi tath
biber, tohumlari ¢cikarilmis ve kupler halinde dogranmig

Lean protein slows carbohydrate absorption and stabilizes blood sugar derisiz tavuk
gd6gsu

Fresh herbs add flavor and antioxidants without affecting glycemic load taze kignis

yapraklari ve IiliH&ﬂ)SHgg&l:h.com/recipes/dusuk-gi-tayland-yesiI-kori-tavuk-tatli-patates-paketleri



Talimatlar

Step 1

Firini 200°C (180°C fan/400°F/6 numarali 1s1) 6n isitin ve buyuk bir firin tepsisini hazirlayin.

Step 2

Kiguk bir kapta krem hindistan cevizini 3 yemek kasigi kaynayan su ile karistirin, purtzsuz,
kremsi bir macun elde edene kadar karigtirin.

Step 3

Hindistan cevizi sekeri, balik sosu ve Tayland yesil kdri macununu hindistan cevizi karigimina
ekleyin, tim bilesenler hos kokulu bir sos halinde iyi bir sekilde karisana kadar iyice karistirin.

Step 4

Buyuk bir pergament kagidini (yaklasik 40cm uzunlugunda) firin tepsisine yayin. Kaguk
kupler halinde dogranmis tath patates ve kirmizi biber pargalarini ortaya yerlestirin, tavuk igin
ortada kuguk bir bosluk olusturun.

Step 5

Tavuk g6gsini sebzeler arasindaki bosluga yerlestirin, ardindan hindistan cevizi kéri sosunu
tavuk ve sebzeler Uzerine esit sekilde dokun, her seyin iyi kaplanmasini saglayin.

Step 6

Pergament kagidinin uzun kenarlarini Ustte birlestirin, sikica kapatmak icin kivirin, ardindan
kisa uclari seker gibi kivirarak tamamen kapali bir paket olusturun.

Step 7

On isitilmis firinda 25-30 dakika pisirin, tavuk i¢ sicakligi 75°C (165°F)'ye ulasana ve tatli
patates kupleri ¢atalla yumusak olana kadar.

Step 8

Kapali paketi dikkatli bir sekilde bir aksam yemegi tabagina veya sig bir kaseye aktarin,
buhari aciga cikarmak icin dikkatli bir sekilde acin, ardindan taze kisnis vapraklari ve bol
limon suyu ile garnish edin ve servis yapin. Optimal kan sekeri kontrolU icin, eslik eden
sebzeleri 6niceif@thrrdarqoratsipds/eutatigpatatedivpiyinori-tavuk-tatli-patates-paketleri
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