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Kurczak w sosie maslanym o niskim
indeksie glikemicznym z aromatycznymi
przyprawami

Kremowe indyjskie curry na bazie mleka kokosowego z delikatnym kurczakiem i
rozgrzewajgcymi przyprawami. Ta wersja przyjazna dla poziomu cukru we krwi wykorzystuje
naturalne produkty i zdrowe tuszcze dla atugotrwatej enerqgii.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 3

GL 2.8/Gl 29

Sktadniki

High-quality protein with zero glycemic impact; helps stabilize blood sugar piersi z
kurczaka bez kosci i skory

Pure fat with no glycemic impact; supports nutrient absorption masto klarowane
Low-glycemic healthy fats; one standard can petnottuste mleko kokosowe

Concentrated tomato flavor; minimal glycemic impact in this quantity koncentrat
pomidorowy

w leactlea
NV

vouny

Negligibleiglyeemic-impact; suppestsinsulinysensitivityizahkiyezospkym-z-aromatycznymi-

przyprawami



Anti-inflammatory; may improve insulin sensitivity kurkuma w proszku
Supports digestion and metabolic health imbir mielony

Capsaicin may boost metabolism chili w proszku

Shown to help regulate blood sugar levels cynamon mielony

No glycemic impact; enhances flavors sol morska

Lower glycemic alternative to cornstarch; use sparingly skrobia z arrowroot

For slurry; no glycemic impact filtrowana woda

Instrukcje

Step 1

Przygotuj sktadniki, krajgc z6ttg cebule w drobng kostke i drobno siekajac zgbki czosnku.
Pokroj piersi z kurczaka w rowne kawatki wielkosci kesa, okoto 2,5 cm, aby zapewnic
rownomierne gotowanie.

Step 2

Przygotuj mieszanke przypraw, tgczac kurkume w proszku, mielony imbir, chili w proszku,
mielony cynamon i s6l w matej misce. Posyp tg aromatyczng mieszankg kawatki kurczaka i
doktadnie wymieszaj, az kazdy kawatek bedzie rownomiernie pokryty ztotymi przyprawami.

Step 3

Roztop masto klarowane na duzej patelni na $rednio-niskim ogniu. Dodaj pokrojong w kostke
cebule i posiekany czosnek, mieszajgc od czasu do czasu przez okoto 3 minuty, az cebula
stanie sie przezroczysta, a czosnek uwolni swoj aromatyczny zapach.

Step 4

Zwieksz ogien do Sredniego i dodaj przyprawione kawatki kurczaka na patelnie. Gotuj przez 6
minut, czesto mieszajac, aby kurczak zrumienit si¢ ze wszystkich stron, a przyprawy
rozwinety swéj smak w gorgcym masle klarowanym, tworzgc smaczng baze dla curry.
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Step 5

Podczas gdy kurczak sig gotuje, ubij razem mleko kokosowe i koncentrat pomidorowy w
misce, az bedg gtadkie i dobrze potgczone. Wlej te kremowg mieszanke na patelnie z
kurczakiem i zwigksz ogient do wysokiego, az sos zacznie aktywnie bulgotac.

Step 6

Zmniejsz ogien do Srednio-niskiego i pozwol curry delikatnie si¢ gotowac przez 10 minut,
pozwalajgc smakom sie potgczy€, a kurczakowi ugotowacé sie catkowicie. Sos lekko sie
zredukuje, a kurczak stanie sie delikatny i przesigkniety aromatycznymi przyprawami.

Step 7

Aby stworzy¢ gestszy, bardziej luksusowy sos, ubij razem skrobie z arrowroot i wode w mate;j
misce, tworzgc gtadkg zawiesine. Zwigksz ogient do Srednio-wysokiego, przesun kurczaka na
jedng strone patelni i wlej zawiesine, energicznie mieszajgc. Wymieszaj zageszczony sos z
kurczakiem, zdejmij z ognia i podawaj natychmiast z ryzem kalafiorowym i dodatkiem warzyw
bogatych w btonnik dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi.
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