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Wiethamska miska z kurczakiem i
warzywami na bazie makaronow o
niskim indeksie glikemicznym

Zywa, przyjazna dla poziomu cukru we krwi miska z makaronami zawierajgca makaron shirataki,
chude migso z kurczaka i swieZze warzywa w ostrym sosie limonkowo-sezamowym ze swieZymi

ziofami.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 5 min Razem: 25 min Porcje: 3

GL2.3/Gl23

Sktadniki

Low-Gi alternative to rice noodles, virtually zero net carbs makaron shirataki (makaron
konjaku)

Medium Gl when raw, high in fiber Srednia marchewka, obrana na wstgzki

Very low Gl, high water content ogérek, obierany na wstgzki

Lean protein, no glycemic impact gotowe piersi kurczaka, poszarpane

Very low Gl, adds crunch and nutrients rzodkiewki, cienko pokrojone

Contains quercetin, moderate in moderation czerwona cebula, drobno pokrojona

No glycemic impact, aids digestion Swieze liScie miety, zebrane
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Low Gi, healthy fats slow glucose absorption naturalne prazone orzeszki ziemne, grubo
posiekane

Capsaicin may improve insulin sensitivity maty czerwony chili, pozbawiony nasion i drobno
posiekany

Vitamin C, helps moderate glycemic response limonka, zest i sok
No glycemic impact, umami flavor sos rybny
Choose low-sodium to reduce salt intake sos sojowy o niskiej zawartosci sodu

Healthy fats, no glycemic impact prazony olej sezamowy

Instrukcje

Step 1

Przygotuj makaron shirataki, doktadnie go osuszajgc i ptuczac zimng wodg przez 2 minuty,
aby usunac¢ wszelkie pozostatosci zapachu. Osusz papierowym recznikiem, a nastepnie
krétko gotuj w wrzatku przez 2-3 minuty. Doktadnie odcedz i odt6z do ostygniecia.

Step 2

Podczas gdy makaron sie chtodzi, przygotuj sos w duzej misce do serwowania. Zetrzyj
limonke bezposrednio do miski, a nastepnie wycisnij caty sok. Dodaj sos rybny, sos sojowy 0
niskiej zawartosci sodu i prazony olej sezamowy. Energicznie mieszaj, az sos bedzie dobrze
wyemulgowany i lekko zageszczony.

Step 3

Uzywajac ostrego obieraka do warzyw, utworz dtugie wstazki z marchewki, obierajgc od gory
do dotu gtadkimi ruchami. Kontynuuj, az dojdziesz do rdzenia. W przypadku ogérka, obierz
wstazki w ten sam sposob, zatrzymujac sie, gdy dojdziesz do nasiennego srodka. Wyrzué
rdzen ogorka, poniewaz nasiona dodajg nadmiaru wilgoci.

Step 4

Dodaj ostygniety makaron shirataki do miski z sosem i doktadnie wymieszaj, aby pokry¢
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ogorka, cienko pokrojone rzodkiewki i drobno pokrojong czerwong cebule.
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Step 5

Poszarp gotowe piersi kurczaka na kawatki wielkosci kesa, uzywajac dwoch widelcow lub
rak, ciggngc wzdtuz wtdkien miesa. Dodaj poszarpane migso kurczaka do miski wraz ze
zebranymi lisémi miety. Zarezerwuj kilka lici miety do dekoraciji, jesli chcesz.

Step 6

Uzywajgc ragk lub szczypiec do satatek, delikatnie, ale doktadnie wymieszaj wszystkie
sktadniki, upewniajgc sie, ze sos rbwnomiernie pokrywa wszystko. Warzywa powinny
btyszczec¢, a kolory powinny by¢ zywe i dobrze roziozone w catej misce.

Step 7

Tuz przed podaniem, grubo posiekaj prazone orzeszki ziemne i drobno posiekaj pozbawione
nasion czerwone chili. Posyp orzeszkami i chili wierzch safatki. Dla optymalnej kontroli
poziomu cukru we krwi podawaj natychmiast i zachecaj gosci do jedzenia najpierw warzyw,

potem biatka, a na koniec makaronu. Ta sekwencja jedzenia pomaga zminimalizowac
wzrosty glukozy.

logifoodcoach.com/recipes/wietnamska-miska-kurczak-warzywa-makaron-nski-indeks-glikemiczny



	Wietnamska miska z kurczakiem i warzywami na bazie makaronów o niskim indeksie glikemicznym
	Składniki
	Instrukcje


