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Meksykanska zapiekanka z czarnej fasoli
o niskim indeksie glikemicznym

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi wersja meksykariskiego komfortowego jedzenia,
warstwujgc bogatg w btonnik czarng fasole z przyprawionymi pomidorami i serem, zapewniajgc
statg energie bez gwattownych skokow.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 30 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL 38.3/Gl 43

Sktadniki

Low Gl (30) - excellent source of resistant starch and soluble fiber czarna fasola,
odcedzona i przeptukana

Choose low-sodium variety; spices may support insulin sensitivity mieszanka przypraw
fajita

Low Gi, rich in lycopene; minimal impact on blood sugar posiekane pomidory z chili

Use whole grain (Gl ~50) or low-carb alternatives to reduce glycemic load petnoziarniste
lub niskoweglowodanowe tortille

Protein and fat help slow carbohydrate absorption; minimal glycemic impact ser Monterey
Jack lub cheddar, starta
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Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 180°C (160°C z termoobiegiem/350°F/gaz 4). Lekko posmaruj
naczynie zaroodporne o pojemnosci 2 litrow olejem do smazenia lub matg iloscig oliwy z
oliwek, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Postaw duzg patelnie nieprzywierajacg na srednim ogniu. Dodaj odcedzang czarng fasole i
cukierng mieszanke przypraw fajita, mieszajgc, aby rownomiernie pokry¢ fasole przyprawami.
Gotuj przez 1-2 minuty, az bedzie pachna¢, pozwalajgc przyprawom rozkwitng¢ i uwolni¢
swoje aromaty.

Step 3

Wlej konserwowane pomidory z chili do patelni z przyprawiong fasola. Dobrze wymieszaj,
nastepnie zmniejsz ogien do niskiego. Pozwdl mieszaninie powoli gotowac przez 10 minut,
od czasu do czasu mieszajac, az sos lekko sie zagesci i smaki sie potgcza.

Step 4

Podczas gdy mieszanina z fasoli gotuje sie, pokroj kazdg tortille na p6t, tworzgc potkola.
Utatwia to warstwowanie i pomaga rownomiernie rozprowadzic tortille w catej zapiekance.

Step 5

Zacznij montowac zapiekanke: rozt6z jedng trzecig mieszaniny z fasoli i pomidoréw na dnie
przygotowanego naczynia zaroodpornego. Posyp okoto 45 g (3 tyzkami) startego sera na
fasolg, nastepnie utdéz potowki tortilli w jednej warstwie na wierzchu, lekko sie naktadajac, jesli
to konieczne.

Step 6

Powtorz proces warstwowania jeszcze dwa razy: mieszanina z fasoli, ser (45 g na warstwe) i
tortille. Na ostatniej warstwie utdz potdéwki tortilli na wierzchu i posyp pozostatym serem
(okoto 50 g), zapewniajgc rownomierne pokrycie dla ztotego, babelkowatego wykorczenia.

Step 7

Przenies zmontowang zapiekanke do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 15 minut, az ser
logifoodcqach.com/recipes/meksykanska-zapiekanka-z-czarnej-fasoli-o-niskim-indeksie-glikemicznym
bedzie stopiony, zfoty i bgbelkowaty na krawedziach.



Step 8

Wyjmij z piekarnika i pozw6l odpoczg¢ przez 5 minut przed podaniem. To pozwala warstwom
lekko sig ustawi¢, utatwiajgc porcjowanie. Podawaj z duzg satatkg zielong na boku i posyp
plasterkami awokado, greckim jogurtem lub Swiezg kolendra, aby dodac¢ wartosci
odzywczych i stabilnosci poziomu cukru we krwi.
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