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Meksykanskie Danie Miesne z
Kurczakiem o Niskim Indeksie
Glikemicznym

Przyjazne dla poziomu cukru we krwi meksykariskie danie migsne z kurczakiem, z dymigcym
chipotle, bogatymi pomidorami i delikatnym kurczakiem, ktore nie spowoduje wzrostu poziomu
glukozy.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 25 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL 3.5/Gl 47

Sktadniki

For sautéing; olive oil is a heart-healthy alternative olej roslinny

Low Gl (15); provides prebiotic fiber Srednia z6tta cebula, drobno posiekana
Supports insulin sensitivity zgbki czosnku, drobno posiekane

Minimal amount to balance acidity; can substitute with stevia ciemny brgzowy cukier
Adds smoky heat without carbs pasta chipotle

Low Gl (38); rich in lycopene konserwowana posiekana pomidory

Pure protein; no glycemic impact piers z kurczaka bez skory i kosci

For garnish; adds crunch and anthocyanins mata czerwona cebula,cf)okro'ona w pierscienie
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Fresh herb garnish; negligible carbs swieze liscie kolendry

Low-Gl alternative to corn tortillas or white rice ryz z kalafiora, do podania

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej olej roslinny w Sredniej wielkosci garnku lub gtebokim patelni na Srednim ogniu, az
bedzie btyszczgcy, okoto 2 minut.

Step 2

Dodaj drobno posiekang z6ttg cebule do patelni i smaz przez 5 minut, od czasu do czasu
mieszajgc, az bedzie migkka i zacznie ztoci¢ sie na krawedziach.

Step 3

Dodaj posiekany czosnek i gotuj przez 1 dodatkowg minuteg, az bedzie pachnacy, uwazajac,
aby sie nie przypalit.

Step 4

Dodaj erytritol lub stewie, paste chipotle i konserwowane posiekane pomidory do patelni.
Dobrze wymieszaj wszystko, zeskrobujgc wszelkie przypalane kawaiki ze dna patelni. Mata
ilos¢ stodzika o niskim indeksie glikemicznym zbilansuje kwasowos¢ bez wptywu na cukier
we Krwi.

Step 5
Umiesc piersi z kurczaka w sosie pomidorowym, polewajgc kazdy kawatek sosem.
Doprowadz do fagodnego wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien na niski, przykryj i gotuj przez
20 minut, az kurczak bedzie gotowany i osiggnie wewnetrzng temperature 74°C. Dodaj
odrobine wody, jesli sos stanie sie zbyt gesty.

Step 6

Wyjmij ugotowane piersi z kurczaka z patelni i przenie$ na deske do krojenia. Uzywajgc
dwoch widelcdw, posiekaj kurczaka na kawatki wielkosci kesa, rozdzierajgc migso wzdtuz
wtdkien.
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Step 7

Wr6¢ posiekanym kurczakiem do sosu i dobrze wymieszaj, aby kazdy kawatek byt pokryty.
Sprébuj i w razie potrzeby dostosuj przyprawy solg i pieprzem.

Step 8

Podawaj danie migsne na ryzu z kalafiora (przygotowanym zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu), ozdobione pierscieniami czerwonej cebuli i Swiezymi liSémi kolendry. Dla
najlepszej kontroli poziomu cukru we krwi, najpierw zjedz satatkeg, a nastepnie ciesz sig
bogatym w biatko daniem migsnym.
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