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Dusuk Glisemik Viethamca Tavuk &
Sebze Eriste Kasesi

Shirataki erigte, yagsiz tavuk ve taze sebzelerin limon-susam sosunda harmanlandigi, taze
otlarla zenginlestiriimis, canli ve kan sekerini dengede tutan bir erigte kasesi.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 5 min Toplam: 25 min Porsiyon: 3 GL2.3/Gl 23

Malzemeler

Low-Gl alternative to rice noodles, virtually zero net carbs shirataki eriste (konjac eriste)
Medium Gl when raw, high in fiber orta havug, kabugu soyulmus, serit halinde

Very low Gl, high water content salatalik, kabugu soyulmus, serit halinde

Lean protein, no glycemic impact pismis tavuk gégsu, kiyilmig

Very low Gl, adds crunch and nutrients turplar, ince dilimlenmis

Contains quercetin, moderate in moderation kirmizi sogan, ince dilimlenmis

No glycemic impact, aids digestion taze nane yapraklari, secilmis

Low Gi, healthy fats slow glucose absorption dogal kavrulmus yer fistigi, kabaca dogranmis

Capsaicin may improve insulin sensitivity ki¢uk kirmizi biber, ¢cekirdekleri ¢ikarilmis ve ince
dogranmis

Vitamin C, helps moderate glvcemic reshonse limon, k

No glycemic impagts umami.flaveraliisgadmik-viethamca-tavuk-sebze-eriste-kasesi



Choose low-sodium to reduce salt intake diisik tuzlu soya sosu

Healthy fats, no glycemic impact kavrulmus susam yagi

Talimatlar

Step 1

Shirataki erigteleri iyice slizerek ve soguk su altinda 2 dakika yikayarak hazirlayin ve kalan
kokuyu giderin. Kagit havlu ile kurulayin, sonra kaynar suda 2-3 dakika kisaca haglayin.
Tamamen stzln ve sogumasi igin kenara alin.

Step 2

Eriste sogurken, blylk bir servis kasesinde sosu hazirlayin. Limonun kabugunu dogrudan
kaseye rendeleyin, sonra kesip tim suyunu sikin. Balik sosunu, disuk tuzlu soya sosunu ve
kavrulmus susam yagini ekleyin. Sos iyi emulsifiye olana ve biraz kalinlagsana kadar hizli hizli
karigtirin.

Step 3

Keskin bir sebze soyacagi kullanarak, yukaridan asagiya dogru dizgun hareketlerle soyarak
havuctan uzun seritler olusturun. Cekirdege ulasana kadar devam edin. Salatalik igin,
cekirdekli merkeze ulasana kadar ayni sekilde seritler soyun. Cekirdekler fazla nem
ekledikleri icin salatalik ¢ekirdegini atin.

Step 4

Sogumus shirataki eristeleri sosu olan kaseye ekleyin ve her bir seridi sos ile kaplayacak
sekilde iyice karistirin. Eriste lezzetleri glizelce emecektir. Havug seritlerini, salatalik
seritlerini, ince dilimlenmis turplari ve ince dilimlenmis kirmizi sogani kaseye ekleyin.

Step 5

Pismis tavuk gégsunu iki catal veya ellerinizi kullanarak ete dogru ¢ekerek isirilik parcalara
ayirin. Kiyilmis tavugu kaseye ekleyin ve secilmis nane yapraklarini da ekleyin. Isterseniz
garnish icin birka¢ nane yapragi saklayin.
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Step 6
Ellerinizi veya salata masasini kullanarak tim malzemeleri nazikge ama iyice karigtirin, sos
her seyi esit sekilde kapladigindan emin olun. Sebzeler parlak gériinmeli ve renkler kase

icinde canli ve iyi dagiimis olmaldir.

Step 7
Servis etmeden hemen 6nce kavrulmus yer fistigini kabaca dograyin ve ¢ekirdekleri
cikarilmis kirmizi biberi ince dograyin. Yer fistigini ve biberi salatanin tzerine serpin. Optimal
kan sekeri kontrolu icin hemen servis edin ve yiyenleri sebzeleri 6nce, sonra proteini,
ardindan eristeleri yemeye tesvik edin. Bu yeme sirasi glukoz artiglarini en aza indirmeye
yardimci olur.
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