logifoodcoach.com 2026-02-12

Risotto z Pertowej Kaszy Jeczmiennej z
Kurczakiem i LeSnymi Grzybami

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi wersja klasycznego risotto z nutng pertowg kaszg
jeczmienng, chudym kurczakiem i ziemnistymi grzybami, zapewniajgca statg energie bez
gwafttownych skokow glukozy.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 50 min Razem: 60 min Porcje: 4

GL 8.3/Gl 25

Sktadniki

provides fat to slow glucose absorption masto

heart-healthy monounsaturated fat oliwa z oliwek

low-Gl aromatic vegetable duze szalotki, drobno pokrojone

minimal glycemic impact zgbek czosnku, posiekany

lean protein slows carbohydrate absorption piersi kurczaka bez skory, pokrojone w kawatki
Gl of 35, excellent low-glycemic grain choice pertowa kasza jeczmienia

alcohol content is minimal after cooking suche biate wino

very low Gl, high fiber mieszanina lesnych i kasztanowych grzybéw, posiekanych

herb with no glycemic impact Swieze liscie tymianku
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choose low-sodium variety gorgcy bulion drobiowy
fat and protein help moderate glucose response ser Parmesan, tarty
optional garnish, negligible glycemic impact sSwiezy szczypiorek, posiekany

optional garnish ptatki sera Parmesan

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej masto i oliwe z oliwek razem w duzym, ciezkim garnku na srednim ogniu, az masto
sie rozpusci i zacznie delikatnie pienic.

Step 2

Dodaj drobno pokrojone szalotki i posiekany czosnek do patelni ze szczyptg soli i $wiezo
mielonym pieprzem. Smaz przez okoto 5 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az szalotki
stang sie przezroczyste i aromatyczne, ale nie zbrgzowia.

Step 3

Dodaj pokrojone w kawatki piersi kurczaka i gotuj przez 2-3 minuty, od czasu do czasu
obracajac, az kurczak bedzie lekko uszczelniony ze wszystkich stron, ale nie catkowicie
ugotowany.

Step 4

Dodaj pertowg kasze jeczmienng do patelni i mieszaj przez okoto 1 minute, aby lekko prazy¢
ziarno i pokry¢ je olejem i mastem, co pomaga rozwing¢ nutny smak.

Step 5

Wilej biate wino i mieszaj stale, az ciecz bedzie prawie catkowicie wchionieta przez kasze, co
powinno zajgc¢ 2-3 minuty. Wino dodaje kwasowosci, ktéra rownowazy bogato$¢ dania.
Uwaga: Alkohol catkowicie wyparuje podczas gotowania, pozostawiajac tylko smak z
zaniedbywalnymi weglowodanami.
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Step 6

Dodaj posiekane grzyby i Swieze liScie tymianku, mieszajgc, aby potgczy¢. Wiej okoto trzy
czwarte gorgcego bulionu drobiowego (okoto 750ml), odktadajgc reszte do pdzniejszego
dostosowania konsystencji.

Step 7

Zmniejsz ogien do niskiego i utrzymuj delikatne gotowanie przez 40-45 minut, mieszajgc co
5-7 minut, aby zapobiec przyleganiu. Kasza powinna sta¢ sie migkka, ale zachowac
przyjemny chrupot, a mieszanina powinna by¢ kremowa, ale nie zbyt ciekta. W razie potrzeby
dodaj dodatkowy bulion, jesli risotto wydaje sie zbyt suche podczas gotowania.

Step 8

Zdejmij patelnie z ognia i dodaj tarty ser Parmesan, mieszajgc, az sie rozpusci i potgczy.
Sprébuj i dostosuj przyprawy solg i pieprzem w razie potrzeby. Podawaj natychmiast w
podgrzanych miseczkach, udekorowane posiekanym szczypiorkiem i dodatkowymi ptatkami
sera Parmesan, jesli chcesz. Dla najlepszej kontroli poziomu cukru we krwi, podawaj z
zielonym warzywem lub satatkg z liSci.
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