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Aromatik baharath dusuk glisemik
tereyagl tavuk

Yumusak tavuk ve isitici baharatlarla hazirlanan kremali hindistancevizi bazli Hint kérisi. Bu kan
sekerine dost versiyonu tam gidalar ve saglikli yaglar kullanarak strdtirtlebilir enerji saglar.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 3 GL 2.8/Gl 29

Malzemeler

High-quality protein with zero glycemic impact; helps stabilize blood sugar kemik ve
derisiz tavuk gégsu

Pure fat with no glycemic impact; supports nutrient absorption ghee
Low-glycemic healthy fats; one standard can tam yagh hindistancevizi sutu
Concentrated tomato flavor; minimal glycemic impact in this quantity salca

Medium Gl when cooked; fiber content helps moderate glucose response kicik sari
sogan, dogranmis

Negligible glycemic impact; supports insulin sensitivity dis sarimsak
Anti-inflammatory; may improve insulin sensitivity zerdecal tozu
Supports digestion and metabolic health zencefil tozu

Capsaicin may boost metabolism aci biber tozu

Shown to help regulate blood sugar levels tarcin tozu
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No glycemic impact; enhances flavors deniz tuzu
Lower glycemic alternative to cornstarch; use sparingly ararut nigsastasi

For slurry; no glycemic impact filtre edilmis su

Talimatlar

Step 1

Malzemelerinizi hazirlayin: sar sogani kiicik parcalar halinde dograyin ve sarimsak diglerini
ince ince kiyin. Tavuk géguslerini esit pisme icin yaklasik 2,5 cm'lik isirik buyukliginde esit
kUpler halinde kesin.

Step 2

Kiguk bir kapta zerdecal tozu, zencefil tozu, aci biber tozu, targin tozu ve tuzu karistirarak
baharat karisiminizi olusturun. Bu aromatik karigimi tavuk kuplerinin Gzerine serpin ve her
parca altin sarisi baharatlarla esit sekilde kaplanana kadar iyice karigtirin.

Step 3

Buyuk bir tavada veya skilette ghee'yi orta-disik ateste eritin. Dogranmis sogan ve kiyilimig
sarimsagi ekleyin, sogan seffaflasana ve sarimsak kokulu aromasini salana kadar yaklasik 3
dakika ara sira karistirarak pigirin.

Step 4

Atesi orta seviyeye ylkseltin ve baharatli tavuk parcalarini tavaya ekleyin. Tavugu her
taraftan kizartmak ve baharatlarin sicak ghee'de agiimasini saglayarak kériniz igin lezzetli bir
temel olusturmak icin 6 dakika boyunca sik sik karistirarak pigirin.

Step 5

Tavuk piserken, bir kapta hindistancevizi sitl ve salgcayi pirizstz ve homojen olana kadar
cirpin. Bu kremali karisimi tavuktaki tavaya dékin ve sos aktif olarak kdplrmeye baglayana
kadar atesi yuksek seviyeye c¢ikarin.
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Step 6

Atesi orta-dusuk seviyeye dusurin ve koriyi 10 dakika hafifce kaynatin, lezzetlerin
kaynasmasina ve tavugun tamamen pismesine izin verin. Sos hafifce koyulasacak ve tavuk
yumusak olup aromatik baharatlarla tatlanacaktir.

Step 7

Daha kalin ve ltks bir sos olusturmak icin kiiguk bir kapta ararut nisastasi ve suyu purtzsiz
bir bulamag olusturana kadar cirpin. Atesi orta-ylksek seviyeye ¢ikarin, tavugu tavanin bir
tarafina itin ve hizlica karistirirken bulamaci dékun. Koyulasmis sosu tavukla karistirin,
atesten alin ve optimal kan sekeri kontrolU icin lif agisindan zengin sebzelerle birlikte
karnabahar pirinci Gzerinde hemen servis edin.
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