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Lagt glykemiskt mexikansk
kycklinggryta

En blodsocker-vénlig mexikanskinspirerad kycklinggryta med rékig chipotle, rika tomater och
mort strimlad kyckling som inte héjer dina glukosvérdena.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 25 min Totalt: 45 min Portioner: 4

GL 3.5/Gl 47

Ingredienser

For sautéing; olive oil is a heart-healthy alternative vegetalolja

Low Gi (15); provides prebiotic fiber medelstor gul 16k, fint hackad

Supports insulin sensitivity vitloksklyftor, fint hackade

Minimal amount to balance acidity; can substitute with stevia mérkt brunt socker
Adds smoky heat without carbs chipotlepasta

Low Gl (38); rich in lycopene konserverad hackad tomat

Pure protein; no glycemic impact kycklingbrést utan skinn och ben

For garnish; adds crunch and anthocyanins liten réd 16k, skuren i ringar

Fresh herb garnish; negligible carbs farska korianderbladblad

o

Low-Gl alternative to corn tortillas, or whits rige Rlamkalsiis. far servering



Instruktioner

Step 1

Véarm vegetalolja i en medelstor kastrull eller djup stekpanna éver medelvarme tills den
skimrar, cirka 2 minuter.

Step 2

Lagg till den fint hackade gula I6ken i pannan och sautera i 5 minuter, rér da och da, tills den
ar mjuk och boérjar bli gyllene vid kanterna.

Step 3

Ror i den hackade vitloken och koka i ytterligare 1 minut tills den doftar, var forsiktig sa att
den inte brénns.

Step 4

Lagg till erythritol eller stevia, chipotlepasta och konserverad hackad tomat i pannan. Rér allt
tillsammans tills det ar val blandat, skrapa upp eventuella bréanda bitar fran botten av pannan.
Den lilla mangden lagt glykemisk sétningsmedel balanserar syran utan att paverka
blodsocker.

Step 5

Placera kycklingbrosten i tomatssasen, héll lite sas 6ver varje bit. Lat det komma till en mild
simring, reducera sedan varmen till 1ag, tdck och koka i 20 minuter tills kycklingen &r
genomkokt och nar en inre temperatur pa 165°F (74°C). Lagg till ett stank vatten om sasen
blir for tjock.

Step 6

Ta ut de kokta kycklingbrésten fran pannan och éverfor till ett skarbrade. Anvand tva gafflar
for att strimlad kycklingen i tuggstor bitar genom att dra kottet isar l1angs fiberriktningen.

Step 7

Lagg tillbaka den strimmlade kycklingen i sésen och ror vél for att tacka varje bit. Smaka och
justera kryddan med salt och peppar om det behdvs.
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Step 8

Servera grytan 6ver blomkalsris (tillagat enligt paketanvisningar), toppad med réda Idkrigar
och farska korianderbladblad. For basta blodsocker-kontroll, at en sallad férst, sedan njut av
den proteinrika grytan.
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