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Kurczak z marokanskimi przyprawami i
kremowym puree z batata

Aromatyczny kurczak z ras el hanout w potgczeniu z jedwabistym puree z batata tworzy positek
przyjazny dla poziomu cukru we krwi, zarowno sycacy jak i odzywczy.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 4

GL 32.5/Gl 40

Skiadniki

Low Gl (44-61), rich in fiber and resistant starch bataty, obrane i pokrojone w kostki
Zero glycemic impact, anti-inflammatory properties mieszanka przypraw ras el hanout
Pure protein, helps stabilize blood sugar piersi kurczaka bez skory i kosci

Healthy fats slow glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin

Low Gi, contains chromium for blood sugar regulation z6ita cebula, cienko pokrojona
May improve insulin sensitivity zgbek czosnku, rozgnieciony

Choose unsweetened varieties bulion drobiowy o niskiej zawartosci sodu

Use sparingly; Gl 55-58, can reduce to 1 tsp surowy miod

Acidic foods lower glycemic response Swiezy sok z cytryny
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Fresh herbs add flavor without affecting blood sugar Swieze liscie kolendry, posiekane

Instrukcje

Step 1

Umies$c¢ pokrojone w kostki bataty w duzym garnku i zalej zimng, stong wodg. Doprowadz do
wrzenia na wysokim ogniu, nastepnie zmniejsz do Srednio-wysokiego i gotuj przez 15 minut,
az ziemniaki bedg miekkie i tatwe do przebicia widelcem.

Step 2

Podczas gdy ziemniaki sie gotujg, potgcz ras el hanout ze szczyptg soli morskiej i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem w matej misce. Osusz piersi kurczaka papierowym recznikiem,
nastepnie rozprowadz mieszanke przypraw rownomiernie na wszystkich stronach kazdej
piersi.

Step 3

Rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek w duzej patelni na srednio-wysokim ogniu. Gdy bedzie
btyszczaca, dodaj przyprawiony kurczak i smaz przez 3 minuty z kazdej strony, az bedzie
ztoty i aromatyczny. Kurczak nie bedzie jeszcze catkowicie ugotowany. Przenie$ kurczaka na
talerz i odt6z na bok.

Step 4

W tej samej patelni dodaj pokrojong cebule i gotuj przez 5 minut, od czasu do czasu
mieszajgc, az bedzie migkka i przezroczysta. Dodaj rozgnieciony czosnek i gotuj przez
kolejne 30 sekund, az bedzie aromatyczny. Wlej bulion drobiowy, miéd i sok z cytryny,
mieszajgc, aby potaczy¢ i zeskrobac wszelkie przypalane kawatki ze dna patelni.

Step 5
Wré¢ do patelni z smazonym kurczakiem wraz z wszelkimi nagromadzonymi sokami. Dodaj
zielone oliwki, nastepnie zmniejsz ogien do Srednio-niskiego. Gotuj bez przykrycia przez 10
minut, obracajac kurczaka raz w potowie, az sos zmieni sie ha syropowatg konsystencje, a
kurczak osiggnie wewnetrzng temperature 165°F (74°C).
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Step 6

Doktadnie odcedz ugotowane bataty i wrd¢ je do garnka. Dodaj pozostatg 1 tyzke oliwy z
oliwek i mieszaj, az bedzie gtadkie i kremowe. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Aby
uzyskac jeszcze kremowszg teksture, mozesz dodac¢ odrobing wody z gotowania, jesli bedzie
potrzebna.

Step 7

Wyjmij kurczaka z patelni i pozw6l odpocza¢ przez 2 minuty, nastepnie pokréj kazdg piers na
grube kawatki na ukos. Wymieszaj posiekang kolendre w cieptym sosie w patelni.

Step 8

Do podania podziel puree z batata miedzy cztery talerze. Kazda porcje przykryj pokrojonym
kurczakiem, nastepnie hojnie polej sosem z oliwkami i kolendrg. Dla optymalnej kontroli
poziomu cukru we krwi rozwaz podanie z dodatkiem gotowanych zielonych warzyw lub
chrupigcej satatki, i jedz warzywa pierwsze, zanim przejdziesz do gtbwnego dania.
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