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Niskoweglowodanowy stir-fry z
makaronem shirataki, kurczakiem i
warzywami

Przyjazne dla poziomu cukru we krwi danie stir-fry z makaronem shirataki o zerowym indeksie
glikemicznym, chudym biatkiem i warzywami bogatymi w bfonnik — gotowe w 30 minut jako
sycgce niskoweglowodanowe danie.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 20 min Razem: 30 min Porcje: 4

GL 5.8/Gl 37

Sktadniki

konjac-based, zero Gl makaron shirataki

low Gl, high fiber kapusta, posiekana

lean protein, zero Gl ugotowana piers$ kurczaka, poszarpana

healthy fats, zero Gl olej palmowy lub oliwa z oliwek

low GiI, vitamin C papryka, pokrojona

low Gl cruciferous vegetables mieszanka warzyw (brokuty, kalafior, marchewka)
moderate Gl, use sparingly przecier pomidorowy

flavor enhancer bulion w proszku lub kostce
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metabolism booster pieprz cayenne
aromatic herb suszony tymianek

to taste sol

Instrukcje

Step 1

Przygotuj wszystkie warzywa, krajac kapuste w cienkie paski, paprykg w kawatki wielkosci
kesa i upewniajgc sie, ze mieszanka warzyw (brokuty, kalafior i marchewka) jest pokrojona w
rowne kawatki dla rbwnomiernego gotowania.

Step 2

Doktadnie odsgcz makaron shirataki i przeptucz pod zimng biezgcg wodg przez 1-2 minuty.
Umies$¢ makaron na suchej patelni na matym ogniu i gotuj przez 3-4 minuty, od czasu do
czasu mieszajgc, aby odparowac nadmiar wilgoci i poprawic teksture. Odtéz na bok.

Step 3
Rozgrzej olej palmowy lub oliwa z oliwek na duzej patelni lub woku na Srednio wysokim
ogniu. Gdy olej zacznie ISni¢, dodaj przecier pomidorowy, pokrojong papryke i pieprz
cayenne. Mieszaj ciggle przez 4-5 minut, az przecier pomidorowy lekko $ciemnieje i zacznie
pachnieé.

Step 4

Dodaj mieszanke warzyw (brokuty, kalafior i marchewke) na patelni¢ razem z poszarpang
ugotowang piersig kurczaka. Posyp bulionem w proszku, suszonym tymiankiem i solg.
Dobrze wymieszaj wszystkie sktadniki i gotuj na Srednim ogniu przez 5-6 minut, az warzywa
bedg miekkie, ale wcigz chrupigce.

Step 5

Dodaj posiekang kapuste na patelnig i smaz przez 2-3 minuty, az zacznie migkniec, ale wcigz
zachowa troche chrupkosci dla tekstury i zawartosci btonnika.
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Step 6

Dodaj przygotowany makaron shirataki do mieszanki warzyw i kurczaka. Doktadnie
wymieszaj wszystko razem i gotuj przez dodatkowe 5-7 minut, od czasu do czasu mieszajac,
aby makaron wchtonat smaki i catkowicie sie rozgrzat.

Step 7

Sprobuj i w razie potrzeby dopraw dodatkowg solg. Podawaj natychmiast, gdy jest gorace,
opcjonalnie udekorowane swiezymi ziotami. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi
zjedz najpierw porcje warzyw i biatka, a dopiero potem dokoricz makaron.
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