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Niskoweglowodanowa jajecznica z tofu i
zielening w Instant Pot

Sniadanie bogate w biatko, przyjazne dla poziomu cukru we krwi, gotowe w 22 minuty. Ta
pikantna jajecznica z tofu tgczy warzywa bogate w btonnik z przeciwzapalnymi przyprawami dla
dtugotrwatej energii.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 12 min Razem: 22 min Porcje: 4

GL 5.1/Gl 21

Sktadniki

Healthy monounsaturated fats, no glycemic impact oliwa z oliwek extra virgin

Low Gl vegetable, adds flavor and prebiotic fiber srednia czerwona lub zétta cebula,
pokrojona w kostke

Nutrient-dense leafy green, virtually no glycemic impact mrozony jarmuz
Low G, rich in lycopene and fiber pomidory z puszki

High protein, zero glycemic impact, excellent for blood sugar control blok super twardego
tofu

B-vitamins, savory flavor, no glycemic impact ptatki drozdzowe
Anti-inflammatory spice, no glycemic impact wedzona papryka

May help improve insulin sensitivity czosnek w proszku
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Use quality sea salt for trace minerals sél morska
Powerful anti-inflammatory, supports metabolic health kurkuma mielona
Enhances turmeric absorption swiezo mielony czarny pieprz

Prevents burning during pressure cooking filtrowana woda lub bulion warzywny

Instrukcje

Step 1

Wigcz funkcje Sauté w swoim Instant Pot i pozwdl mu sie nagrza¢ przez okoto 30 sekund.
Wilej oliwe z oliwek i obrdé, aby pokry¢ dno garnka. Dodaj pokrojong w kostke cebule i
mrozony jarmuz bezposrednio do garnka bez rozmrazania.

Step 2

Smaz warzywa przez okoto 3 minuty, od czasu do czasu mieszajac, az cebula zacznie
mieknie¢ i stanie sie przezroczysta. Jarmuz zacznie sie rozmrazac i wiedng¢ w tym czasie.

Step 3

Wilej pomidory z puszki do garnka i gotuj przez kolejng minute, caty czas mieszajac, aby
zapobiec przypaleniu. Mieszanka powinna delikatnie bulgota¢. Uzyj catej puszki 400 g, aby
zapewni¢ wiasciwg kontrole porcji na 4 porcje.

Step 4

Wyjmij tofu z opakowania i uzyj rak, aby pokruszy¢ je bezposrednio do Instant Pot, tamigc na
mate kawatki wielkoSci kesa, ktore przypominajg jajecznice. Wymieszaj z mieszankag
warzywna.

Step 5

Dodaj ptatki drozdzowe, wedzong papryke, czosnek w proszku, s6l morskg, kurkume i czarny
pieprz do garnka. Wlej wode lub bulion warzywny i doktadnie wymieszaj wszystko, aby
upewnic sig, ze przyprawy sg rbwnomiernie rozprowadzone.
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Step 6

Nacisnij Cancel, aby wytgczy¢ funkcje Sauté. Zamocuj pokrywe Instant Pot na miejscu i
przekre¢ zawor cisnienia w pozycje Sealing. Wybierz ustawienie Pressure Cook lub Manual i
ustaw timer na 3 minuty przy wysokim ci$nieniu.

Step 7

Kiedy cykl gotowania sie zakorniczy i Instant Pot zapiszczy, ostroznie przekre¢ zawor cidnienia
w pozycje Venting, aby wykonaé szybkie uwolnienie. Gdy cata para ucieknie i zawor
ptywakowy opadnie, zdejmij pokrywe.

Step 8

Sprébuj jajecznicy i dostosuj przyprawy wedtug potrzeb, dodajgc wiecej soli i pieprzu. Jesli
wolisz suchszg konsystencje, wtgcz ponownie funkcje Sauté i gotuj przez 2-3 minuty, aby
zredukowac nadmiar ptynu. Podawaj natychmiast, poki jest gorace, opcjonalnie udekorowane
Swiezymi ziotami lub odrobing dodatkowych ptatkéw drozdzowych.
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