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Tajska zupa kokosowa z kurczakiem o
niskim indeksie glikemicznym (Tom Kha
Gai)

Aromatyczna tajska zupa z delikatnym kurczakiem w kremowym bulionie kokosowym, naturalnie
0 niskim indeksie glikemicznym i dziataniu przeciwzapalnym. Gotowa w niecatg godzine dla
stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 50 min Razem: 65 min Porcje: 7

GL 0.5/Gl 20

Sktadniki

Anti-inflammatory, aids digestion duzy kawatek galgantu (chiriskiego imbiru), obrany i
posiekany

Low Gl, supports insulin sensitivity zgbki czosnku

Aromatic spice, minimal glycemic impact cate straczki kardamonu
Zero glycemic impact, anti-inflammatory todygi trawy cytrynowej
Aromatic, no glycemic impact liscie limonki kaffir

Protein-rich base, zero Gl bulion z kurczaka o niskiej zawartosci sodu

High protein, zero Gl, slows digestion piers lub udka z kurczaka z wolnego wybiegu,
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Low Gi, contains beta-glucans grzyby shiitake, posiekane
Healthy fats, MCTs, minimal glycemic impact organiczne niestodzone mleko kokosowe
Umami flavor, no sugar sos rybny

Healthy fats, capsaicin boosts metabolism olej chili i Swieze liScie kolendry do dekoracji

Instrukcje

Step 1

Przygotuj trawe cytrynowg, obcinajgc ostrym nozem zdrewniatg podstawe i usuwajgc twarde
zewnetrzne warstwy. Pokroj delikatne wewnetrzne todygi na kawatki o dtugosci 5 cm i odt6z
na bok.

Step 2

Potgcz kawatki trawy cytrynowej, posiekany galgant, licie limonki kaffir i zgbki czosnku w
blenderze. Zmiksuj kilka razy, az sktadniki rozpadng sie na gruboziarnistg, aromatyczng
paste. Mozesz potrzebowaé dodac 2-3 tyzki wody, aby utatwi¢ miksowanie.

Step 3

Rozgrzej duzy garnek na srednio-wysokim ogniu. Dodaj zmiksowang aromatyczng paste i
strgczki kardamonu, mieszajgc stale przez 1 do 2 minut, az mieszanka stanie sie bardzo
aromatyczna i uwolni swoje olejki eteryczne. Pasta powinna skwiercze¢ i by¢ aromatyczna,
ale nie przypali¢ sie.

Step 4

Wilej bulion z kurczaka i doprowadz do wrzenia. Po zagotowaniu zmniejsz ogien do niskiego i
pozwol bulionowi delikatnie sie gotowac przez 20 do 30 minut, pozwalajgc aromatom gteboko
wnikng¢ w ptyn. Bulion powinien nabra¢ bladoztotego koloru i intensywnego aromatu.

Step 5

Przecedz naparowany bulion przez drobne sitko do czystego duzego garnka, naciskajgc na
state czesci tylng strong tyzki, aby wydoby¢é maksimum smaku. Wyrzu¢ state czesci i zwro¢
przecedzony bulion na ogien.
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Step 6

Dodaj kawatki kurczaka i pokrojone grzyby shiitake do przecedzonego bulionu. Gotuj na
$rednio-niskim ogniu przez 20 do 25 minut, az kurczak bedzie catkowicie ugotowany i miekki.
Kurczak powinien osiggng¢ wewnetrzng temperature 74°C, a grzyby powinny by¢ migkkie i

sSmaczne.

Step 7

Zdejmij garnek z ognia i wmieszaj mleko kokosowe oraz sos rybny, mieszajgc, az bedzie w
petni potgczone i kremowe. Sprébuj i dostosuj przyprawy w razie potrzeby, dodajgc wiecej
sosu rybnego dla stonosci lub odrobine soku z limonki dla $wiezosSci.

Step 8

Nalej zupe do misek i udekoruj odrobing oleju chili i Swiezymi lisémi kolendry. Podawaj
natychmiast, gdy jest gorgca, dla optymalnych korzysci dla poziomu cukru we krwi. Kazda
porcja dostarcza okoto 1,5 szklanki zupy ze zrbwnowazonym biatkiem i zdrowymi ttuszczami.
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