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Stir-Fry z Brazowym Ryzem Basmati o
Niskim Indeksie Glikemicznym i
Wstazkami Jajecznych Nalesnikow ze
Swiezymi Ziotami

Zywy stir-fry inspirowany kuchnig azjatyckg z orzechowym brgzowym ryzem basmati,
chrupigcymi warzywami i delikatnymi paskami nalesnika z kolendry, wspierajgcy stabilny poziom
cukru we Krwi.

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

GL12.4/Gl 41

Sktadniki

Low Gl (50-55) - excellent choice for blood sugar control brgzowy ryz basmati
Heart-healthy monounsaturated fat olej rzepakowy

Anti-inflammatory, supports insulin sensitivity Swiezy imbir, tarty

May help regulate blood glucose zgbki czosnku, drobno posiekane

Low Gl vegetable, adds fiber cebula zielona, drobno pokrojona wzdtuznie

Low Gi, high in fiber and B vitamins grzyby shiitake, pokrojone w plastry

logifoodcoach.com/recipes/stir-fry-brazowy-ryz-basmati-niski-indeks-glikemiczny-wstazkami-jajecznych-
Medium Gl when cooked, rich in beta-cacotene marchewka, drobno pokrojona w patyczki



Low Gi, high in vitamin C czerwona papryka, drobno pokrojona
Protein slows glucose absorption duze jaja, ubite
Adds moisture to omelette mleko odttuszczone

Fresh herb, negligible glycemic impact Swieza kolendra, posiekana, plus dodatkowa do
dekoracji

Use reduced-sodium version sos sojowy o0 niskiej zawartosci sodu
Healthy fat for flavor prazony olej sezamowy
Contains sugar - use sparingly or substitute with fresh chili dzem chili

Adds protein, healthy fats, and minerals nasiona sezamu, prazone

Instrukcje

Step 1

Doktadnie sptucz brgzowy ryz basmati pod zimng woda, az woda bedzie przezroczysta. Gotuj
zgodnie z instrukcjami na opakowaniu (zazwyczaj 25-30 minut w wrzgcej wodzie), nastepnie
odcedz dobrze i 0dt6z na bok. Ptukanie usuwa nadmiar skrobi i pomaga osiggna¢ nizszag
odpowiedz glikemiczna.

Step 2

Podczas gdy ryz sie gotuje, przygotuj wszystkie warzywa: tarty imbir, drobno posiekany
czosnek, pokrodj cebule zielong wzdtuznie na cienkie paski, pokrdj grzyby shiitake, pokroj
marchewke na cienkie patyczki i pokroj papryke na cienkie paski. Przygotowanie wszystkiego
zapewnia szybkie, rownomierne gotowanie.

Step 3

Rozgrzej 2 tyzeczki oleju rzepakowego w duzym woku lub patelni na wysokim ogniu, az
bedzie btyszczgcy. Dodaj tarty imbir i posiekany czosnek, mieszajgc stale przez 1 minutg, az
bedzie aromatyczny, ale nie przypalony. Aromatyczne sktadniki infuzujg olej smakiem.
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nalesnikow-ziolami



Step 4
Dodaj wszystkie przygotowane warzywa—cebule zielong, grzyby shiitake, patyczki
marchewki i paski papryki—do gorgcego woka. Smazy¢ na wysokim ogniu przez 3-4 minuty,
czesto mieszajgc, az warzywa bedg miekkie-chrupigce i lekko przypalane na krawedziach.
Trzymaj je w ruchu, aby uniknaé przypalenia, zachowujgc chrupkosc.

Step 5
Podczas gdy warzywa sie gotujg, ubij jaja z posiekang kolendg i szczyptg czarnego pieprzu w
misce. Rozgrzej pozostatg 1 tyzeczke oleju rzepakowego w matej patelni teflonowej na
Srednio-niskim ogniu. Wlej mieszanke jajeczna, delikatnie mieszaj raz, nastepnie pozwol
gotowac sie bez ruchu przez 2-3 minuty, az bedzie prawie ustawione z lekkim drzeniem na

gorze.

Step 6
Ostroznie odwro¢ nalesnik, uzywajgc duzego talerza lub fopatki, i gotuj drugg strone przez
1-2 minuty, az bedzie catkowicie ustawione i lekko ztote. Przenie$ na deske do krojenia i
pokréj na cienkie wstazki lub paski. Odtdéz na bok do dekoracji.

Step 7
Dodaj gotowany brazowy ryz do woka z warzywami. Polej sosem sojowym, prazonym olejem
sezamowym i dzemem chili bez cukru. Wymieszaj wszystko razem na Srednio-wysokim ogniu
przez 2-3 minuty, az ryz bedzie podgrzany i dobrze pokryty przyprawami. Sprébuj i dostosuj

przyprawy w razie potrzeby.

Step 8
Podziel stir-fry z ryzem i warzywami miedzy cztery miski. Udekoruj kazng porcje wstgzkami
nalesnika, szczyptg prazonych nasion sezamu i Swiezymi lis¢mi kolendry. Dla optymalnej
kontroli cukru we krwi, zache¢ jedzgcych, aby najpierw spozywali bogaty w biatko nalesnik i
warzywa bogate w btonnik, a nastepnie ryz.
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