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Kurczak glazurowany miso z bragzowym
ryzem i brokutem strgczkowym

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi miska w japoriskim stylu z delikatnym kurczakiem,
orzechowym brgzowym ryZzem i chrupigcym brokutem ze stonym sosem miso, ktory nie podnosi
glukozy.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 2

GL 11.7 /Gl 49

Skiadniki

Low Gl grain (Gl ~50) that releases glucose slowly brgzowy ryz basmati

Lean protein helps stabilize blood sugar response piersi kurczaka bez skory

High-fiber vegetable with minimal glycemic impact brokut strgczkowy

Prebiotic vegetable that supports gut health cebula wiosenna, pokrojona w ukosne plastry
Healthy fats slow glucose absorption prazone nasiona sezamu

Fermented food with probiotics and low glycemic impact pasta mis6

Vinegar may improve insulin sensitivity ocet ryzowy

Use sparingly as it contains natural sugars mirin

Anti-inflammatory properties may support insulin function swiezy imbir, starty
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Instrukcje

Step 1

Sptucz brgzowy ryz basmati pod zimng woda, az woda bedzie przezroczysta. Gotuj zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu, zazwyczaj 25-30 minut w gotujacej sie wodzie ze szczyptg soli.
Gdy bedzie migkki, odcedz nadmiar wody i odt6z na bok, przykryty, aby utrzymac ciepto. To
daje okoto 1,5 filizanki gotowanego ryzu na porcje dla optymalnego obcigzenia
glikemicznego.

Step 2

Podczas gdy ryz sie gotuje, doprowadz Srednig garnke wody do wrzenia. Dodaj piersi
kurczaka, upewniajac sig, ze sag catkowicie zanurzone. Gotuj doktadnie 1 minute, a nastepnie
natychmiast wytacz ogien, przykryj garnek szczelnie dopasowang pokrywkg i pozwél sta¢ bez
ruchu przez 15 minut. Ta tagodna metoda gotowania na parze utrzymuje kurczaka niezwykle
soczystym.

Step 3

Sprawdz, czy kurczak jest gotowany, przecinajgc najgrubszg czesS¢ — nie powinno byc¢
r6zowego i sok powinien by¢ przezroczysty. Wyjmij z cieczy gotujgcej i pozwél odpoczaé
przez 3-4 minuty, a nastepnie pokroj na cienkie ukosne plastry.

Step 4

Doprowadz $wiezg garnek wody do wrzenia dla brokutu strgczkowego. Dodaj brokut i gotu;
przez 3-4 minuty, az bedzie jasno zielony i migkki, ale chrupigcy. Natychmiast odcedz i sptucz
zimng biezacg wodg, aby zatrzymaé proces gotowania i zachowac zywy kolor i sktadniki

odzywcze.

Step 5

Przygotuj sos mis6, ubijajgc razem paste misé, ocet ryzowy, mirin (lub alternatywe ze stewia)
i starty imbir w matej misce, az bedzie gtadki i dobrze potgczony. Dodaj tyzeczke cieptej wody,
jesli potrzeba, aby uzyskac¢ konsystencje do polania. Jesli uzywasz mirinu, pamietaj, ze to
dodaje okoto 3-4g cukru na porcje, co jest uwzglednione w obliczeniu obcigzenia
glikemicznego.

Step 6

Podziglisierbabrazgewscne ieday pwispbmlikisimisd ubialerzenRozRz sennamismjie

pokrojone cebule wiosenng i prazone nasiona sezamu na ryzu.



Step 7

Ut6z brokut strgczkowy i pokrojone mieso z piersi kurczaka na wierzchu ryzu w atrakcyjnym
wzorze. Dla najlepszej kontroli cukru we krwi jedz najpierw warzywa i biatko, zanim
przejdziesz do ryzu.

Step 8

Polej hojnie sos misG-imbirowy na catg miske. Podawaj natychmiast, gdy ryz jest jeszcze
ciepty, a brokut chrupigcy. Wszelkie pozostate sktadniki mozna przechowywaé oddzielnie w
lodbwce przez maksymalnie 2 dni.
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