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Aprikosglaserad kyckling med grona
gronsaker (lagt Gl)

Mor kycklinglar tillagad i en naturligt sét aprikossas med salta toner, serverad med fiberrika
gréna grénsaker fér balanserat blodsocker.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 45 min Totalt: 55 min Portioner: 4

GL3.2/Gl29

Ingredienser

High protein, healthy fats, zero glycemic impact kycklinglar utan skinn
Heart-healthy monounsaturated fats, no glycemic impact olivolja

Low Gl (15), adds flavor and prebiotic fiber liten 16k, tunt skivad

Negligible glycemic impact, supports insulin sensitivity vitl6ksklyfta, krossad

Medium Gl (57), but portion-controlled and fiber-rich konserverade aprikoser i naturlig juice,
avrunna och hackade

Zero glycemic impact, adds savory depth kycklingbuljong med reducerat salt
Low Gl (38), rich in lycopene tomatpuré utan tillsatt salt
Zero glycemic impact, umami flavor enhancer soja med reducerat salt

Zero glycemic impact, adds tangy complexity dijonsenap eller grovkornig senap
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Zero glycemic impact, enhances nutrient absorption svartpeppar efter smak

Very low Gl (15), high fiber slows glucose absorption blandade gréna grénsaker som gréna
bonor

Instruktioner

Step 1

Stall en stor gryta eller gjutjarnsgryta med non-stick-beldggning pa medelvarme och |at den
varmas upp i 1-2 minuter.

Step 2

Tills&tt olivoljan i den uppvarmda grytan, lAgg sedan i den tunt skivade l6ken. Fras i 3-4
minuter under omrérning da och da, tills I6ken blir genomskinlig och mjuk.

Step 3

R&r ner den krossade vitlbken och koka i 30 sekunder tills den doftar, var noga med att inte
lata den bli brun eller brannas.

Step 4

Lagg kycklinglaren i grytan och stek i 2-3 minuter per sida, vand en gang, tills de far en latt
gyllene farg pa utsidan. Kycklingen behéver inte vara helt genomstekt i detta skede.

Step 5

Hall i kycklingbuljongen, tillsatt sedan tomatpurén, sojan och senapn. Rér om allt tills
tomatpurén ar helt upplést och sasen &ar val blandad.

Step 6

Vand férsiktigt ner de hackade aprikoserna (V2 kopp totalt, vilket ger bara 2 matskedar per
portion fér optimal blodsockerkontroll), lat sedan blandningen bérja sjuda. Nar den sjuder,
sank varmen till 1ag, tdck med lock och koka i 25-30 minuter, rér om en eller tva ganger under
kokningen.
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Step 7

Medan kycklingen sjuder, anga dina blandade gréna gronsaker i en separat kastrull eller
angkorg i 5-7 minuter tills de &r méra men fortfarande frascha. Hall dem tackta sa de haller
sig varma.

Step 8

Under de sista 5 minuterna av kokningen, ta bort locket fran kycklingen for att lata sasen
reducera och tjockna nagot. Smaka av med svartpeppar.

Step 9

For optimal blodsockerkontroll, 1agg upp de angade gréna gronsakerna forst och at nagra
tuggor innan du lagger till aprikoskycklingen ovanpa eller vid sidan av. Detta "grénsaker
forst"-tillvagagangssatt hjalper till att moderera glukossvaret.

Step 10

Hall den mor kycklingen och aprikossasen 6ver eller bredvid grénsakerna, se till att varje
portion far gott om den smakrika sdsen. Servera omedelbart medan det ar varmt.

Step 11

Forvara eventuella rester i en lufttat behallare i kylen i upp till 3 dagar. Smakerna kommer att
fortsétta utvecklas, vilket gor detta till ett utmérkt meal prep-alternativ f6r blodsockervénliga
luncher.
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