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Diisiik Glisemik indeksli Beyaz Fasulye
Tavuklu Chili

Klasik beyaz chili'nin kan sekerine dost versiyonu, yagsiz protein ve lif acisindan zengin
fasulyelerle dolu, sizi kan sekeri artisi olmadan tok tutuyor.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 20 min Toplam: 35 min Porsiyon: 8 GL 10.1/ Gl 22

Malzemeler

Lean protein source with minimal impact on blood sugar beyaz parca tavuk, konserve

Low Gl (35), high fiber - excellent for blood sugar control disik sodyumlu beyaz fasulye,

stuzulmus

Low G, rich in lycopene and vitamin C disiuk sodyumlu dogranmis domates, konserve
Liquid base - choose low-sodium to support heart health distk sodyumlu tavuk suyu
Low GI, adds flavor and prebiotic fiber orta boy sogan, dogranmig

Very low carb, high in vitamin C orta boy yesil biber, dogranmis

Low G, rich in antioxidants orta boy kirmizi biber, dogranmis

May support healthy insulin function sarimsak disi, kiyllmig

Metabolism-boosting spice with minimal glycemic impact aci biber tozu

May heln imnprove insulin sensitivity kimyon

Antioxidant-richoherhwith fealysemic impastikiuskakikyaz-fasulye-tavukiu-chil



Optional - may boost metabolism kirmizi biber, damak tadiniza gére

Protein and calcium with minimal carbs - use as garnish rendelenmis az yagli Monterey
Jack peyniri

Fresh herb garnish with no glycemic impact taze kisgnis, kiyilmis

Talimatlar

Step 1

Sebzelerinizi hazirlayin: sogani dograyin, hem yesil hem de kirmizi biberleri lokma
buydkluginde klpler halinde dograyin ve sarimsak dislerini kiyin. Bir kenara koyun. Beyaz
fasulyeyi stizgecte iyice durulayip fazla sodyumu cikarin.

Step 2

Buyuk bir corba tenceresini orta ateste isitin. Stizilmus konserve tavugu, stizilmuas beyaz
fasulyeyi, suyuyla birlikte suztlmemis dogranmis domatesleri ve tavuk suyunu tencereye
ekleyin. Tim malzemeleri birlestirmek icin nazikce karigtirin, ardindan kapagini kapatin ve
hafif bir kaynama noktasina getirin.

Step 3

Taban kaynarken, buyuk bir yapismaz tavay! pisirme spreyiyle kaplayin ve orta ateste 1sitin.
Dogranmis sogani, yesil biberi, kirmizi biberi ve kiyllmis sarimsagi sicak tavaya ekleyin.

Step 4

Sebzeleri 3 ila 5 dakika, sik sik karistirarak, yumusak ve kokulu hale gelene kadar soteleyin.
Soganlar saydam hale gelmeli ve biberler hafifce yumusamali ama yine de biraz dokuyu
korumalidir.

Step 5

Sotelenmis sebze karisimini tavuk ve fasulyeli corba tenceresine aktarin. Aci biber tozunu,
kimyonu, kuru kekigi ve damak tadiniza gére kirmizi biberi ekleyin. Baharatlar chili boyunca
esit sekilde dagitmak icin her seyi iyice karistirin.
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Step 6
Isiy1 orta-dusuge dusurun ve chili'nin ara sira karnigtirarak 10 dakika kapakl olmadan
kaynamasina izin verin. Bu, lezzetlerin birbirine karismasini ve sebzelerin tamamen
yumusamasini saglar. Tadina bakin ve gerekirse baharatlari ayarlayin, acilik icin daha fazla

acl biber tozu veya toprak tadi icin kimyon ekleyin.

Step 7
Sicak chili'yi 1sitiimis kaselere kepgeyle koyun, porsiyon basina yaklasik 1,5 su bardagi
olacak sekilde. Her kaseye 1 yemek kasigi rendelenmis az yagh Monterey Jack peyniri koyun
ve isterseniz taze kiyilmis kignigle susleyin. Optimal kan sekeri kontrolu igin, glukoz emilimini
daha da yavaslatmak igin 6nce yenen bir yan salatayla servis etmeyi dusinun.

Step 8

Kalan chili'yi hava gecirmez bir kapta buzdolabinda 4 gluine kadar saklayin veya bireysel
porsiyonlar halinde 3 aya kadar dondurun. Lezzetler bir glin sonra daha da gelisir, bu da onu
hafta boyunca kan sekerine dost 6gle yemekleri icin mikemmel bir yemek hazirlama
secenegi yapar. Ocakta veya mikrodalgada iyice 1sinincaya kadar nazikge 1sitin.
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