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Patelnia z kurczakiem I grzybami o
niskim indeksie glikemicznym z pancettg

Jednopanowe danie z kurczaka przyjazne dla poziomu cukru we Krwi, z czutymi udami,
ziemnistymi grzybami i chrupigcg pancettg w lekkim sosie ziotowym—idealne do utrzymania
stabilnego poziomu energii.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 25 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL2.1/Gl24

Sktadniki

healthy monounsaturated fat, no glycemic impact oliwa z oliwek

high protein, moderate fat, zero glycemic impact udzie kurczaka bez kosci i skory
low-carb alternative to wheat flour, Gl: 0 mgka migdatowa do oproszenia

adds flavor and fat, no glycemic impact kostki pancetty

high fiber, very low carb, Gl: 10 mate grzyby champignon

moderate Gl: 15, used in small amounts duze szalotki, posiekane

minimal carbs, choose low-sodium variety bulion drobiowy, niskosolny

no glycemic impact, aids digestion ocet z biatego wina

moderate Gl: 48, portion controlled mrozony groszek
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negligible carbs, rich in antioxidants Swieza pietruszka, drobno posiekana

Instrukcje

Step 1

Osusz udzie kurczaka catkowicie papierowym recznikiem i obficie dopraw solg i czarnym
pieprzem z obu stron. Lekko oprosz kazdy kawatek makg migdatowa, strzgsajac nadmiar,
aby zapewni¢ tylko cienkg warstwe.

Step 2

Rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek w duzej patelni na Srednio-wysokim ogniu. Gdy bedzie
btyszczaé, dodaj udzie kurczaka i rumianuj przez 3-4 minuty z kazdej strony, az beda ztote i
chrupigce. Przenie$ na talerz i odt6z na bok.

Step 3

W tej samej patelni dodaj pancette i gotuj przez 2-3 minuty, az zacznie sie chrupac i uwalnia¢
ttuszcz. Dodaj grzyby i gotuj przez 5-6 minut, od czasu do czasu mieszajac, az uwolnig
wilgo¢ i zaczng sie rumienic. Przenie$ pancette i grzyby na talerz z kurczakiem.

Step 4

Dodaj pozostatg tyzke oliwy z oliwek do patelni wraz z posiekanymi szalotkami. Zmniejsz
ogien do $redniego i gotuj przez 4-5 minut, czesto mieszajac, az szalotki bedg migkkie i
przezroczyste, ale nie zrumienione.

Step 5

Wilej bulion drobiowy i ocet z biatego wina, skrobigc drewniang tyzkg wszelkie przypalane
kawatki ze dna patelni. Doprowadz do delikatnego wrzenia i gotuj przez 1-2 minuty, aby lekko
skoncentrowac smaki.

Step 6

Wré¢ udzie kurczaka, pancette i grzyby do patelni wraz z wszelkimi nagromadzonymi sokami.
Zmniejsz ogien do Srednio-niskiego, przykryj czesciowo i gotuj przez 12-15 minut, az kurczak

bedzie gotowany i osiagnie wewnetrzna temperature 74°C (165°F).
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Step 7

Wymieszaj mrozony groszek i posiekang pietruszka. Gotuj bez przykrycia przez 2-3 minuty
wiecej, az groszek bedzie rozgrzany i jasno zielony. Sprobuj i dostosuj doprawy dodatkowg
solg i pieprzem, jesli potrzeba.

Step 8

Podawaj natychmiast w ptytkich miskach z sosem z patelni polany na wierzchu. Dla
optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi, podawaj z duzg porcjg gotowanego zielonego
warzywa lub sataty lisciowej zjedzonej przed gtbwnym daniem.
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