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Chili z trzema rodzajami fasoli o niskim
indeksie glikemicznym z pieczonymi
paprykami

Bogata w btonnik wegariskie chili, ktore utrzymuje stabilny poziom cukru we Krwi. Petne biatka i
wolno trawionych ziaren fasoli, to sycgce danie jednogarnkowe zadowala bez gwafttownych
skokow poziomu glukozy.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL12.1/Gl 21

Sktadniki

oliwa z oliwek

cebula zétta, drobno posiekana

mix of colors preferred papryki, oczyszczone z nasion i pokrojone w paski
kminek mielony

adjust to taste chili w proszku

stodki paprykarz wedzony

with liquid puszka fasoli kidney w sosie chili
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puszka posiekanych pomidoréw

optional low-Gl alternative to white rice ryz z kalafiora, do podania

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym, ciezkim garnku lub zeliwnym naczyniu na Srednim ogniu,
az bedzie btyszczaca, okoto 2 minuty.

Step 2

Dodaj posiekang cebule do garnka i smaz przez 4-5 minut, czasami mieszajgc, az zacznie
sie miekczy¢ i stanie sie przezroczysta.

Step 3

Wrzu¢ pokrojone papryki i kontynuuj gotowanie przez kolejne 6-8 minut, czesto mieszajac, az
papryki beda miekkie i lekko przyrumienione na krawedziach.

Step 4

Posyp kminek mielony, chili w proszku i stodkim paprykg wedzonym na warzywa. Ciggle
mieszaj przez 60-90 sekund, az przyprawy stang sie aromatyczne i rbwnomiernie pokryjg
warzywa.

Step 5

Wilej fasole kidney z sosem chili, odcedzang mieszanke fasoli i posiekane pomidory.
Doktadnie wymieszaj wszystko razem.

Step 6
Doprowadz mieszanke do wrzenia na Srednio-wysokim ogniu, nastepnie zmniejsz ogien do
niskiego i gotuj bez przykrycia przez 15-20 minut, czasami mieszajgc, az chili zgestnieje do
pozadanej konsystenciji.
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Step 7

Sprébuj i dostosuj przyprawy sola, pieprzem lub dodatkowym chili w proszku. Dla
najlepszego zarzadzania poziomem cukru we krwi, podawaj natychmiast w porcjach po 1,5
filizanki na ryzu z kalafiora lub ciesz sig jako samodzielng miske z dodatkiem liSciastych

warzyw.

Step 8
Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku w lodéwce przez az 5 dni lub zamraz w
pojedynczych porcjach przez az 3 miesigce. Smaki pogtebiajg sie przez noc, co czyni to
doskonatym do przygotowania positkow.
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