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Pieczone stodkie ziemniaki z dymnym
ragout z fasoli

Przyjazne dla poziomu cukru we krwi danie komfortowe z bogatg w btonnik stodkg ziemniaka i
bogatg w biatko fasolg w dymnym sosie paprykowym—gotowe w zaledwie 35 minut.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 4

GL 71.0/ Gl 49

Sktadniki

Choose firm, medium-sized sweet potatoes for even cooking mate stodkie ziemniaki
papryka wedzony, plus dodatkowa do podania

oliwa z oliwek

duza cebula, posiekana

zagbki czosnku, zmiazdzone

Can reduce to 1 tsp or substitute with stevia for lower glycemic impact brgzowy cukier
ocet z czerwonego wina

Use vegetarian Worcestershire or tamari if preferred sos Worcestershire

Two 4009 cans; kidney, cannellini, and black beans work well mieszana fasola w wodzie,
odcedzona
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posiekane pomidory

lekka $mietana, do podania

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C (180°C z wentylatorem/stopien 6). Uzywajgc widelca, przebij
kazdy stodki ziemniak kilka razy na catej powierzchni, aby umozliwi¢ parze uciecze podczas
gotowania.

Step 2

Umies$c¢ przebite stodkie ziemniaki na talerzu bezpiecznym do mikrofaléwki i gotuj na petnej
mocy przez 8 minut, lub do momentu, gdy beda ustepowac na delikatny nacisk, ale
pozostang jeszcze twarde. Ten krok wstepnego gotowania zmniejsza czas w piekarniku,
zachowujac teksture.

Step 3

W matej misce potacz 1 tyzeczke papryki wedzony z 1 tyzeczkg oliwy z oliwek i szczyptg soli i
pieprzu. Natarcie tg mieszankg rownomiernie na ciepte stodkie ziemniaki, a nastgpnie
przenie$ je na blaszke do pieczenia. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 10-15 minut, az
skorki bedg chrupigce i karmelizowane.

Step 4

Podczas gdy stodkie ziemniaki sie pieka, podgrzej pozostatg oliwe z oliwek w duzej patelni
lub garnku na Srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i gotuj przez 5-6 minut, czasami
mieszajac, az bedzie migkka i zacznie ztoci¢ si¢ na krawedziach.

Step 5

Dodaj zmiazdzony czosnek, pozostatg paprykg wedzony, opcjonalny stodzik (jesli uzywasz),
ocet z czerwonego wina i sos Worcestershire do cebuli. Mieszaj nieprzerwanie przez 1-2
minuty, az mieszanina stanie si¢ aromatyczna i lekko lepka, pokrywajgc cebule smaczng
glazura.
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Step 6

Wilej odcedzang mieszang fasole i posiekane pomidory, wraz ze szczyptg wody (okoto 50 ml),
aby stworzy¢ konsystencje sosu. Dobrze wymieszaj, a nastepnie zmniejsz ogien do $rednio-
niskiego i gotuj przez 8-10 minut, czasami mieszajac, az sos si¢ zagesci i smaki sie potgcza.

Step 7
Do podania, rozetnij kazdy pieczony stodki ziemniak wzdtuz i delikatnie naciénij korice, aby
otworzy¢. Obficie nalej dymne ragout z fasoli na kazdy ziemniak, dodaj tyzke lekkiej $mietany
i wykoricz dodatkowg szczyptg papryki wedzony dla koloru i smaku.

Step 8

Dla optymalnego zarzgdzania poziomem cukru we krwi, jedz najpierw mieszanke fasoli przed
migzszem stodkiego ziemniaka, poniewaz biatko i btonnik pomoga zmniejszy¢ odpowiedz
glikemiczng ze skrobi. Przechowuj pozostate ragout z fasoli w szczelnym pojemniku w
lodéwce przez do 4 dni lub zamroz na do 3 miesigcy.
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