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Lagglycemskt kyckling- och vita bonor-
gryta

En hértig, blodsocker-vénlig kycklinggryta fylld med fiberrika bénor och grénsaker som héller dig
maétt utan glukostopp.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 60 min Totalt: 80 min Portioner: 4

GL 16.2/ Gl 28

Ingredienser

For browning chicken and vegetables solrosolja

Provides protein and healthy fats for blood sugar stability kycklinglar utan ben och hud,
trimmat och skuret i bitar

Medium-Gl vegetable, adds natural sweetness Iok, fint hackad

Medium-Gl root vegetable, high in fiber morétter, fint hackade

Very low-Gl, adds crunch and minerals selleri-stjalkar, fint hackade

Aromatic herb with antioxidant properties farska timjankvista eller 1/2 tsk torkad timjan
Adds depth of flavor lagerblad, farskt eller torkat

Liquid base for the casserole gronsaks- eller kycklingbuljong, l1ag-salt foredraget

Low-Gl legume, excellent source of fiber and plant protein konserverade vita bénor,
dranerade och skoljadi@odcoach.com/recipes/lagglycemskt-kyckling-och-vita-bonor-gryta



For garnish and added nutrients farsk persilja, hackad

Instruktioner

Step 1

Varm solrosoljorna i en stor, tung gryta eller gjutjarnsgrytan éver medelhég varme tills den
skimrar men inte roker.

Step 2

Lagg kycklinglarbitar i ett enda lager och koka ostérd i 3-4 minuter tills det ar gyllene brunt pa
botten. Vand bitarna och brun pa andra sidan, cirka 3 minuter till. Kycklingen behéver inte
vara genomkokt i detta skede.

Step 3

L&agg den fint hackade |6ken, mordtterna och sellerin till grytan med kycklingen. Minska
varmen till medel och koka i 5-6 minuter, rér ibland, tills grénsakerna bérjar mjukna och I6ken
blir genomskinlig.

Step 4

Stick timjankvisterna och lagerbladen in i grénsaksblandningen, héll sedan i buljongen. Rér
val for att kombinera alla ingredienser och skrapa upp eventuella bruna bitar fran botten av
grytan for extra smak.

Step 5

Fa blandningen att koka upp, minska sedan varmen till Iag. Tack grytan med ett tatt lock och
lat det puttra forsiktigt i 40 minuter, rér ibland, tills kycklingen ar helt mér och genomkokt.

Step 6

Lagg de dréanerade vita bénorna till grytan och rér férsiktigt for att férdela dem jamnt. Fortsatt
att puttra utan lock i 5-7 minuter for att vdrma bdnorna och lata sasen tjockna nagot.

Step 7

Ta fran varmen och kasta bort timjankvisterna och lagerbladen. Smaka och justera kryddan
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Step 8

Stré generdst med farsk hackad persilja innan servering. For basta blodsocker-kontroll,
servera med en liten portion fullkornsbréd eller njut av det sjalv som en komplett maltid.
Grytan kan kylas och frysas i portioner i upp till 3 manader.
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