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Smorkyckling med aromatiska kryddor
och lagt Gl

Krdmig indisk curry pa kokosbas med mér kyckling och vdrmande kryddor. Den hér
blodsockervénliga versionen anvénder naturliga ravaror och nyttiga fetter for langvarig energi.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 25 min Totalt: 35 min Portioner: 3

GL 2.8/Gl 29

Ingredienser

High-quality protein with zero glycemic impact; helps stabilize blood sugar kycklingfilé
utan skinn och ben

Pure fat with no glycemic impact; supports nutrient absorption ghee
Low-glycemic healthy fats; one standard can fullvet kokosmj6lk
Concentrated tomato flavor; minimal glycemic impact in this quantity tomatpuré

Medium Gl when cooked; fiber content helps moderate glucose response liten gul 16k,
téarnad

Negligible glycemic impact; supports insulin sensitivity vitl6ksklyftor

Anti-inflammatory; may improve insulin sensitivity gurkmejapulver
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Shown to help regulate blood sugar levels mald kanel
No glycemic impact; enhances flavors havssalt
Lower glycemic alternative to cornstarch; use sparingly arrowrotstarkelse

For slurry; no glycemic impact filtrerat vatten

Instruktioner

Step 1

Forbered ingredienserna genom att tarna den gula I6ken i sma bitar och finhacka
vitloksklyftor. Skar kycklingfiléerna i jamna tarningar pa ungefar 2,5 cm for att sékerstalla
jadmn tillagning.

Step 2

Gor din kryddblandning genom att blanda gurkmejapulver, mald ingeféra, chilipulver, mald
kanel och salt i en liten skal. Stré denna aromatiska blandning éver kycklingtarningarna och
vand ordentligt tills varje bit &r jamnt tackt med de gyllene kryddorna.

Step 3

Smalt ghee i en stor stekpanna éver medellag varme. Tillsatt den tarnade I6ken och den
hackade vitloken, rér om da och da i cirka 3 minuter tills 16ken blir genomskinlig och vitloken
slapper sin doftande arom.

Step 4

Oka varmen till medel och tillsatt de kryddade kycklingbitarna i pannan. Stek i 6 minuter, vand
ofta for att bryna kycklingen pa alla sidor och lat kryddorna blomma ut i det heta ghee, vilket
skapar en smakrik bas for din curry.

Step 5

Medan kycklingen steks, vispa ihop kokosmijélken och tomatpurén i en skal tills den ar slat
och vél blandad. Hall denna krédmiga blandning i pannan med kycklingen och 6ka varmen till
hog tills sasen borjar bubbla aktivt.
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Step 6
Séank varmen till medellag och lat curryn sjuda forsiktigt i 10 minuter, sa att smakerna blandas
och kycklingen blir genomstekt. Sasen kommer att reducera nagot och kycklingen blir mér

och genomdrankt av de aromatiska kryddorna.

Step 7

For att skapa en tjockare, mer lyxig sas, vispa ihop arrowrotstarkelsen och vattnet i en liten
skal till en slat sérja. Oka varmen till medelhdg, skjut kycklingen &t sidan i pannan och héll i
sorjan medan du roér kraftigt. Blanda den tjocknade sasen med kycklingen, ta av fran varmen
och servera omedelbart éver blomkalsris med ett tillbehor av fiberrika gronsaker for optimal

blodsockerkontroll.
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