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Chili z tofu i fasoli przyjazne dla poziomu
cukru

Bogate w biatko wegetariariskie chili z tofu i fasolg petng btonnika, ktére pomaga utrzymac
stabilny poziom cukru we krwi, dostarczajgc przy tym wyrazistych, sycgcych smakow.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL 18.0/ Gl 28

Sktadniki

oliwa z oliwek

mata z6tta cebula, posiekana

twarde tofu, pokrojone w mate kawalki

pomidory krojone bez dodatku soli

fasola kidney bez dodatku soli, przeptukana i odsaczona
czarna fasola bez dodatku soli, przeptukana i odsgczona
chili w proszku

suszone oregano

Swieza kolendra, posiekana
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Instrukcje

Step 1

Odsacz tofu i odcisnij je miedzy recznikami papierowymi lub czystg Sciereczkg kuchenng, aby
usunagé nadmiar wilgoci. Pokr6j w matg kostke, okoto 1,5 cm. Odtdéz na bok.

Step 2

Postaw duzy garnek lub rondel na $rednim ogniu i dodaj oliwe z oliwek. Pozwdl jej sie
rozgrzac przez okoto 30 sekund, az zacznie lekko migotac.

Step 3

Dodaj posiekang cebule do garnka i smaz, mieszajgc od czasu do czasu, az kawatki zmigkng
i stang sie przezroczyste, okoto 5-6 minut. Cebula nie powinna sie zrumienic.

Step 4

Dodaj pokrojone w kostke tofu, pomidory krojone wraz z sokiem, przeptukang fasole kidney,
przeptukang czarng fasole, chili w proszku i oregano. Doktadnie wymieszaj wszystko, aby
przyprawy byty rbwnomiernie rozprowadzone.

Step 5

Zwieksz ogien do srednio-wysokiego i doprowadz mieszanke do wrzenia, mieszajgc od czasu
do czasu, aby zapobiec przypaleniu.

Step 6

Gdy zacznie sie gotowaé, zmniejsz ogien do niskiego i gotuj chili bez przykrycia przez 30
minut, mieszajgc co 8-10 minut. Smaki sie potgcza, a ptyn lekko zredukuje, tworzgc gesta,
sycaca konsystencje.

Step 7

Zdejmij garnek z ognia i dodaj Swiezo posiekang kolendre. Sprobuj i w razie potrzeby dopraw.

Step 8

Nat6z gorace chili do misek. Dla lepszego zarzadzania poziomem cukru rozwaz dodanie tyzki
naturalnego jogurtu greckiego i pokrojonego w kostke awokado, ktére dodajg zdrowych
ttuszczé6w dodatkdwwdcspowamigigesehivelitanidaieliglukozyefodariainatychmiast.
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