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Insalata Omega-Ricca Green Power con
Sgombro Affumicato

Un'insalata ricca di nutrienti che combina lo sgombro ricco di omega-3 con verdure fibrose e un
condimento allo yogurt tangy —perfetto per mantenere stabili i livelli di zucchero nel sangue.

Preparazione: 10 min Cottura: 10 min Totale: 20 min Porzioni: 1

GL 3.8/Gl 25

Ingredienti

Low Gl vegetable, high in fiber fagiolini
Low Gl cruciferous vegetable, supports blood sugar regulation broccoli a stelo sottile
Large handful, nutrient-dense leafy green foglie di spinaci baby

High in omega-3 fatty acids and protein filetti di sgombro affumicato a caldo, privati della pelle
e sbriciolati

Adds healthy fats and crunch semi di girasole tostati
Probiotic-rich, moderate protein yogurt naturale magro
Helps lower glycemic response succo di limone fresco
Zero glycemic impact, adds flavor senape integrale

Fresh herb, negligible carbohydrates aneto fresco tritato, piu un po' per guarnire
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Istruzioni

Step 1

Porta un'acqua in una pentola media a ebollizione a fuoco vivo. Sara usata per sbollentare le
verdure preservando i loro nutrienti e il colore vivace.

Step 2

Aggiungi i fagiolini all'acqua bollente e cuoci per 2 minuti finché non diventano verde brillante
ma rimangono croccanti. Il breve tempo di cottura preserva la struttura delle fibre, che
importante per la gestione della glicemia.

Step 3

Aggiungi i broccoli alla stessa pentola con i fagiolini e continua a cuocere per altri 4 minuti.
Entrambe le verdure dovrebbero essere tenere ma ancora avere un leggero morso,
massimizzando il loro contenuto di fibre.

Step 4

Scola le verdure cotte in un colino e risciacqua immediatamente sotto acqua fredda corrente
per fermare la cottura. Scola bene e metti da parte per raffreddare completamente. Questo
passaggio di raffreddamento aumenta anche il contenuto di amido resistente, abbassando
ulteriormente l'impatto glicemico.

Step 5

Prepara il condimento allo yogurt combinando lo yogurt, il succo di limone, la senape
integrale e I'aneto tritato in un barattolo piccolo o una ciotola. Aggiungi una generosa
macinata di pepe nero fresco. Se usi un barattolo, chiudi il coperchio e agita vigorosamente
per 15-20 secondi finché non & ben emulsionato. Il succo di limone aiuta ad abbassare la
risposta glicemica complessiva del pasto.

Step 6

In una ciotola grande o un contenitore portatile, combina i fagiolini e i broccoli raffreddati con
le foglie di spinaci baby freschi. Aggiungi lo sgombro affumicato sbriciolato e mescola
delicatamente per distribuire uniformemente. Gli spinaci crudi aggiungono fibre e nutrienti
aggiuntivi.
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Step 7

Se mangi immediatamente, versa il condimento allo yogurt sull'insalata e mescola
delicatamente per ricoprire. Condisci con semi di girasole tostati, aneto fresco aggiuntivo e
un'altra macinata di pepe nero. Per la preparazione dei pasti, conserva il condimento
separatamente e aggiungi poco prima di mangiare per mantenere le verdure croccanti.

Step 8

Per un controllo ottimale della glicemia, mangia prima le verdure, prendendo diversi bocconi
prima di incorporare lo sgombro. Questa sequenza alimentare crea uno strato protettivo di
fibre che rallenta I'assorbimento del glucosio e pud ridurre significativamente i picchi di
glicemia post-pasto.
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