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Burgery z czarnej fasoli o niskim
indeksie glikemicznym z dymnym sosem
chipotle

Bogate w biatko kotlety z czarnej fasoli z petnoziarnistymi produktami bogatymi w btonnik
pomagajg utrzymac stabilny poziom cukru we krwi, jednoczesnie dostarczajgc wyrazistych,
dymnych smakow w kazdym kesie.

Przygotowanie: 25 min Gotowanie: 75 min Razem: 100 min Porcje: 6

GL 27.8/ Gl 38

Sktadniki

Low Gl legume, excellent fiber source suszona czarna fasola, przebrana i przeptukana,
namoczona przez noc

woda do gotowania fasoli

lis¢ laurowy

Low Gi, rich in lycopene pomidory sliwkowe, obrane i bez pestek, pokrojone w kostke
Low Gl vegetable z6tta cebula, posiekana

May help regulate blood sugar zgbki czosnku, drobno posiekane

Concentrated tomato flavor koncentrat pomidorowy

. logifoodcoach.com/recipes/burgery-z-czarnej-fasoli-o-niskim-indeksie-glikemicznym-z-dymnym-sosem-chipotle
Vinegar may improve insulin sensitivity ocet winny



Capsaicin may boost metabolism papryczka chipotle w sosie adobo, drobno posiekana
Anti-inflammatory spice mielony kminek

sol

Heart-healthy fat olej rzepakowy

Low Gi, high in vitamin C czerwona papryka, bez pestek i posiekana

Medium Gl whole grain, adds texture ugotowany brgzowy ryz

Healthy fats slow glucose absorption orzechy pekan, posiekane

Low Gl allium zielona cebulka, cienko pokrojona

Protein binder, minimal glycemic impact jajko, lekko rozbite

Choose 100% whole grain for lower Gl Swieza petnoziarnista butka tarta

Look for 100% whole grain, 3g+ fiber per bun petnoziarniste butki do hamburgerow
Eat first to slow glucose absorption plastry pomidora

Raw onion adds crunch and nutrients plastry czerwonej cebuli

Non-starchy vegetable, eat first liScie sataty bibb, przekrojone na pét

Instrukcje

Step 1

Umie$¢ namoczong i odsgczong czarng fasole w duzym rondlu z 3 szklankami wody i lisciem
laurowym. Doprowadz do intensywnego wrzenia na duzym ogniu, nastepnie zmniejsz ogien
do matego i przykryj garnek czesciowo. Gotuj na wolnym ogniu przez 60 do 70 minut, az
fasola bedzie catkowicie miekka i kremowa w $rodku. Doktadnie odsgcz w durszlaku i usun
liS¢ laurowy.

logifoodcoach.com/recipes/burgery-z-czarnej-fasoli-o-niskim-indeksie-glikemicznym-z-dymnym-sosem-chipotle



Step 2

Podczas gdy fasola sie gotuje, przygotuj dymny sos chipotle. Potgcz pokrojone w kostke
pomidory, potowe posiekanej zéttej cebuli, potowe drobno posiekanego czosnku, koncentrat
pomidorowy, ocet winny, drobno posiekang papryczkg chipotle, 3/4 tyzeczki kminka i 1/4
tyzeczki soli w matym rondlu. Doprowadz do wrzenia na $rednio-duzym ogniu, nastepnie
zmniejsz do $redniego i gotuj bez przykrycia przez okoto 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu, az mieszanka zgestnieje w bogaty sos. Zdejmij z ognia i pozwol catkowicie ostygnac.

Step 3

Rozgrzej 1/2 tyzki oleju rzepakowego na duzej patelni na Srednim ogniu. Dodaj pozostatg
posiekang z6itg cebule i smaz przez 4 minuty, az zmieknie i stanie sie przezroczysta. Dodaj
posiekang czerwong papryke i pozostaty drobno posiekany czosnek, gotujac przez kolejne 3
minuty, az warzywa zaczng migknac¢. Dopraw 1/4 tyzeczki soli, przetdz do miski i pozwdl
ostygngc¢. Zostaw patelnie w poblizu do pdzniejszego uzycia.

Step 4

W malakserze potgcz odsaczong czarng fasole, ostudzong mieszanke cebuli i papryki,
ugotowany brgzowy ryz, posiekane orzechy pekan, pokrojong zielong cebulke i pozostatg
tyzeczke kminka. Pulsuj 8-10 razy, az mieszanka bedzie grubo zmiksowana, ale nadal bedzie
miata troche tekstury — unikaj nadmiernego miksowania na paste. Przet6z do duzej miski i
delikatnie wymieszaj z rozbitym jajkiem i petnoziarnistg butkg tartg, az sig¢ potacza.

Step 5
Podziel mieszanke burgerowa na 6 réwnych czesci i uformuj kazdg w kotlet o grubosci okoto
2 cm i Srednicy 10 cm. Uzywaj wilgotnych rak, aby zapobiec przywieraniu i stworzy¢ gtadkie
krawedzie. Umies¢ kotlety na talerzu i wstaw do lodéwki na 10 minut, aby poméc im sie

utrzymac podczas gotowania.

Step 6

Rozgrzej pozostatg tyzke oleju rzepakowego na tej samej patelni na srednio-duzym ogniu.
Gdy olej zacznie ISni€, ostroznie dodaj kotlety, pracujac partiami, jesli to konieczne, aby
unikng¢ sttoczenia. Smaz przez 4-5 minut z pierwszej strony, az utworzy sie ztotobrgzowa
skorka, nastepnie delikatnie przewrd¢ i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az bedg rozgrzane i
fadnie zrumienione z obu stron.
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Step 7

Aby ztozy¢ dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi, umie$¢ dolng potéwke butki na
kazdym talerzu i najpierw natdz pét listka sataty i plaster pomidora. Dodaj goracy kotlet z
czarnej fasoli, nastepnie plaster czerwonej cebuli i obfitg porcje sosu chipotle. Przykryj gérng
potdwkg butki i podawaj natychmiast, gdy kotlety sa gorgce i chrupigce na zewnatrz.
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