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Zapiekanka z kurczakiem i biatg fasolg o
niskim indeksie glikemicznym

Sycgca zapiekanka z kurczakiem przyjazna dla poziomu cukru we Krwi, bogata w bogatg w
bfonnik biatg fasole i warzywa, ktora utrzymuje uczucie sytosci bez gwattownych skokow
glukozy.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 60 min Razem: 80 min Porcje: 4

GL 16.2/ Gl 28

Sktadniki

For browning chicken and vegetables olej stonecznikowy

Provides protein and healthy fats for blood sugar stability mieso z kurczaka bez kosci i
skoéry, przyciete i pokrojone na kawatki

Medium-Gl vegetable, adds natural sweetness cebula, drobno posiekana
Medium-Gl root vegetable, high in fiber marchewka, drobno posiekana
Very low-Gl, adds crunch and minerals fodygi selera, drobno posiekane

Aromatic herb with antioxidant properties Swieze gatgzki tymianku lub 1/2 tyzeczki
suszonych lisci tymianku

Adds depth of flavor lis¢ laurowy, Swiezy lub suszony

Liquid base for the casserole bulion warzywny lub drobiowy, preferowany niskosodowy
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Low-Gl legume, excellent source of fiber and plant protein konserwowana biata fasola,
odcedzona i przeptukana

For garnish and added nutrients Swieza pietruszka, posiekana

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej olej stonecznikowy w duzym, ciezkim garnku do zapiekania lub holenderskim piecu
na Srednio-wysokim ogniu, az bedzie btyszczacy, ale nie dymic.

Step 2

Dodaj kawatki migsa z kurczaka w jednej warstwie i gotuj bez ruszania przez 3-4 minuty, az
bedg ztote na spodzie. Odwro¢ kawatki i zrumien na drugiej stronie przez okoto 3 minuty.
Kurczak nie musi by¢ catkowicie ugotowany na tym etapie.

Step 3

Dodaj drobno posiekang cebule, marchewke i seler do garnka z kurczakiem. Zmniejsz ogien
do $redniego i gotuj przez 5-6 minut, od czasu do czasu mieszajac, az warzywa zaczng Sie
miekczyC, a cebula stanie sig¢ przezroczysta.

Step 4

W16z gatazki tymianku i lis¢ laurowy do mieszaniny warzyw, a nastepnie wlej bulion. Dobrze
wymieszaj, aby potgczy¢ wszystkie sktadniki i zdrap przypalony osad ze dna garnka, aby
uzyskac dodatkowy smak.

Step 5

Doprowadz mieszanine do wrzenia, a nastepnie natychmiast zmniejsz ogier do niskiego.
Przykryj garnek szczelnie dopasowang pokrywkg i gotuj na wolnym ogniu przez 40 minut, od
czasu do czasu mieszajac, az kurczak bedzie catkowicie miekki i catkowicie ugotowany.

Step 6

Dodaj odcedzang biatg fasole do zapiekanki i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie
rozprowadzi¢. Kontynuuj gotowanie bez pokrywki przez 5-7 minut, aby ogrza¢ fasole i
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Step 7

Zdejmij z ognia i usun gatgzki tymianku i li$¢ laurowy. Sprobuj i dostosuj przyprawy solg i
czarnym pieprzem, jesli potrzeba.

Step 8

Posyp hojnie $wiezo posiekang pietruszka przed podaniem. Dla najlepszej kontroli cukru we
krwi podawaj z matg porcjg chleba petnoziarnistego lub ciesz sie samodzielnie jako
kompletny positek. Zapiekanke mozna schtodzi¢ i zamrozi¢ w porcjach na okres do 3
miesiecy.
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