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Srédziemnomorski gulasz z kurczakiem i
fasolg mastowg z pieczonymi paprykami

Jednogarnkowy przepis przyjazny dla poziomu cukru we Krwi, tgczgcy chude udka z kurczaka z
bogatg w btonnik fasolg mastowa, kolorowymi paprykami i aromatyczng papryka dla stabilnej
energii.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 55 min Razem: 65 min Porcje: 4

GL 17.9/ Gl 26

Sktadniki

Heart-healthy monounsaturated fat oliwa z oliwek

Low Gl, adds natural sweetness duza cebula, posiekana

Very low calorie, high fiber todygi selera, posiekane

Low Gi, rich in vitamin C z6#ta papryka, oczyszczona z nasion i pokrojona w kosteczke
Low Gi, antioxidant-rich czerwona papryka, oczyszczona z nasion i pokrojona w kosteczke
May help improve insulin sensitivity zgbek czosnku, rozkruszony

Adds flavor without sugar papryka

Low Gi, rich in lycopene pomidory konserwowe posiekane

Adds depth without carbs bulion z kurczaka, niskosodowy

logifoodcoach.com/recipes/srodziemnomorski-gulasz-z-kurczakiem-i-fasola-maslowa-z-pieczonymi-paprykami



Gl ~30, excellent fiber source fasola mastowa z puszki, odcedzona i sptukana

Lean protein for blood sugar stability udka z kurczaka bez skoéry, z koscig lub bez kosci

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 180°C (160°C z termoobiegiem/350°F/gaz 4). Ta umiarkowana
temperatura pozwoli gulaszowi gotowac sie delikatnie i rozwing¢ gtebokie smaki.

Step 2

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym naczyniu zaroodpornym lub holenderskim garnku na
Srednim ogniu. Gdy bedzie btyszczgca, dodaj posiekang cebule, seler i obie pokrojone
papryki. Smaz przez okoto 5 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az warzywa zaczng
mieknag, a cebula stanie sie przezroczysta.

Step 3

Dodaj rozkruszony czosnek i paprykg do mieszanki warzyw. Kontynuuj gotowanie przez
kolejne 3 minuty, czesto mieszajac, aby zapobiec spaleniu sie papryki. Papryka powinna sta¢
sie aromatyczna i rownomiernie pokryC warzywa.

Step 4

Wilej konserwowe pomidory posiekane i bulion z kurczaka, mieszajac, aby potaczyé. Dodaj
odcedzang i sptukang fasole mastowg, doktadnie mieszajgc wszystko razem. Dopraw hojnie
solg i $wiezo mielonym czarnym pieprzem do smaku.

Step 5

Doprowadz mieszanke do tagodnego wrzenia na srednio-wysokim ogniu, a nastepnie
zmniejsz do gotowania na wolnym ogniu. Umies$¢ udka z kurczaka w sosie, upewniajgc sie,
Ze sg czesciowo zanurzone, ale nie catkowicie przykryte. Kurczak powinien by¢ utozony w
jednej warstwie, jesli to mozliwe.

Step 6

Przykryj naczynie zaroodporne szczelnie dopasowang pokrywka i ostroznie przenie$ do

IOZHZRREIORISKATPR SFbHRAEZI4URINULIHD, 8&kHT ezl DRAZIR SOIAMARY Tigikami
osiggajac wewnetrzng temperature 75°C (165°F).



Step 7

Wyjmij z piekarnika i pozw6l odpoczg¢ przez 5 minut przed podaniem. Gulasz bedzie sie
lekko zageszcza¢ w miare stygnigecia. Podawaj w ptytkich miskach, upewniajgc sie, ze kazda

porcja zawiera kurczaka, fasole i wiele smacznego sosu warzywnego. Jesli chcesz, udekoruj
Swiezg pietruszka.
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