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Zupa z kurczaka z makaronem z cukinii o
niskim indeksie glikemicznym

Odzywczy rosét na kosciach z delikatnym kurczakiem i spiralnie pokrojong cukinig — idealny do
utrzymania rownowagi poziomu cukru we krwi i zdrowia jelit bez skokow glikemii.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 480 min Razem: 500 min Porcje: 22

GL1.4/GI11

Sktadniki

1 kura znoszgca lub kurczak do pieczenia z wolnego wybiegu
3 Srednie marchewki

4 todygi selera naciowego

1 duza cebula

2 peczki Swiezej pietruszki, zwigzane sznurkiem kuchennym
6 lisci laurowych

cafe ziarna czarnego pieprzu

2 cate anyze gwiazdkowe

2 kartony rosotu z kurczaka, zwykta zawartos¢ sodu
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s6l morska do smaku

Instrukcje

Step 1

Umies$c¢ catego kurczaka w duzym garnku. Pokréj marchewki i seler naciowy na duze kawaiki
o diugosci okoto 8 cm i utdz je wokot kurczaka. Pokroj cebule na ¢wiartki i dodaj do garnka.

Step 2

Zwigz gatgzki pietruszki razem i zabezpiecz sznurkiem kuchennym, nastepnie wtdéz do
garnka wraz z lisémi laurowymi. Napetnij dwa zaparzacze do herbaty lub kulki do przypraw
ziarnami czarnego pieprzu i anyzem gwiazdkowym, a nastepnie zanurz w garnku. Je$li nie
masz zaparzaczy, dodaj przyprawy bezposrednio — pdzniej je odcedzisz.

Step 3

Zalej sktadniki obydwoma kartonami rosotu z kurczaka, a nastepnie dodaj wystarczajgcg ilos¢é
filtrowanej wody, aby tylko przykry¢ wszystko w garnku. Doprowadz do wrzenia na duzym

ogniu, a nastepnie natychmiast zmniejsz do delikatnego gotowania. Przykryj i utrzymuj niskie
gotowanie przez 8 godzin, sprawdzajgc od czasu do czasu, czy poziom ptynu pozostaje staty.

Step 4

Po dtugim gotowaniu ostroznie wyjmij kurczaka na duzy talerz za pomocg szczypiec i
durszlaka. Zbierz tyzka wszelkg piane lub ttuszcz z powierzchni bulionu. Aby uzyskac
czystszy bulion, przecedz ptyn przez drobne sitko do czystego garnka, wyrzucajgc warzywa i

przyprawy.

Step 5

Gdy kurczak ostygnie na tyle, aby mozna go byto dotknaé, rozdrobnij mieso z kosci za
pomocag dwdch widelcow, wyrzucajgc skore, kosci i chrzgstki. Sprébuj bulionu i dopraw solg
morskg wedtug potrzeb — powinien by¢ bogaty i smaczny.
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Step 6

Gdy bedziesz gotowy do podania, delikatnie osusz spiralnie pokrojong cukinie recznikami
papierowymi, aby usung¢ nadmiar wilgoci. Rozt6z surowy makaron z cukinii do misek do
serwowania, natdz rozdrobnionego kurczaka, a nastepnie polej wszystko goragcym bulionem.
Ciepto bulionu idealnie ugotuje makaron z cukinii, zachowujgc jego teksture i sktadniki
odzywcze.

Step 7

Podawaj natychmiast, gdy jest gorgce. Przechowuj pozostaty bulion i kurczaka oddzielnie od
niegotowanego makaronu z cukinii w szczelnych pojemnikach w lodéwce do 5 dni lub zamroz
do 3 miesiecy. Zawsze dodawaj Swiezy makaron z cukinii tuz przed podaniem, aby zachowaé
optymalng teksture i korzysci glikemiczne.
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