
10 IRONMAN #1 (1) 2013

����� ��	
�

Джеми Исон (Jamie Eason)

ИНДЕЙКА С БОБАМИ И ЧИЛИ - ВЕЛИКОЛЕПНОЕ БЛЮДО 
ДЛЯ НАРАЩИВАНИЯ МЫШЦ
Мясо индейки - великолепный источник не-

жирного протеина, хотя и считается лишен-
ным всякого вкуса . Именно поэтому чили -

отличный вариант для ее приготовления.
Поскольку это блюдо из серии «one-pot meal», его

приготовление не составит большого труда, а с боль-
шим количеством зеленого чили, порезанных куби-
ками томатов, бобов, лука и специй индейка получит
великолепный вкус и, несомненно, удовлетворит
ваш аппетит. Чтобы получить вкусное и нежирное
блюдо, нарежьте чашку перца чили вместе с неболь-

шой порцией салата. Его можно заморозить, а потом
разогреть, и рецепт достаточно универсален, чтобы
удовлетворить практически любые диетарные нуж-
ды. Если хотите уменьшить количество углеводов,
замените бобы рубленым цукини и грибами, или до-
бавьте побольше овощей и бобов, исключив из ре-
цепта индейку, если предпочитаете овощную
версию. Неважно, какой вариант вы выберете, ясно
одно, чили вас насытит, но растолстеть не даст.

Индейка с бобами и чили

1 килограмм нежирной индейки
1/2 чашки рубленого лука
1 столовая ложка чесночного порошка
2 100-граммовые баночки нарезанного кубиками

зеленого чили
1 425-граммовая баночка смеси трех видов органи-

ческих бобов
1 425-граммовая баночка органических гиацинто-

вых бобов (высушенных)
2 400-граммовая баночка органических нарезан-

ных кубиками томатов (не сухих)
1 столовая ложка смеси ксилита и коричневого са-

хара (в идеале)
1 столовая ложка молотого чили
2 столовые ложки белого уксуса
3 столовые ложки обычной желтой горчицы
2 чайные ложки тмина
1 чайная ложка соли
1 столовая ложка сушеной или свежей кинзы
2 чайные ложки соуса адобо (по желанию)

Положите лук и мясо в большой казан, посыпьте
все чесночным порошком и готовьте до тех пор, пока
мясо не утратит свой розовый цвет. При желании
можно слить лишнюю воду.

Добавьте зеленый чили, бобы, помидоры, ксилит,
специи (кроме кинзы) и размешайте.

Доведите до кипения, затем убавьте огонь и варите
на медленном огне около 10 минут.

Добавьте кинзу. Подавайте блюдо горячим.

Другой вариант: посыпьте сверху резаные овощи
или нежирный сыр. Разделите на 12 порций.

Каждая порция содержит 196 калорий, 1 грамм
жиров, 20 грамм углеводов, 24 грамма протеина. IM
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