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Grillowane szasztyki z poledwicy
wotowej | warzyw z petnoziarnistym
bragzowym ryzem

Delikatne, zamarynowane kostki wotowiny w potaczeniu z kolorowymi warzywami na
szasztykach, podane na bogatym w btonnik brgzowym ryzu dla statej energii i zrownowazonego

poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 25 min Gotowanie: 45 min Razem: 70 min Porcje: 2

GL7.3/Gl 34

Sktadniki

Low Gl whole grain, provides sustained energy brazowy ryz, dtugoziarnisty
woda do gotowania ryzu

Lean protein source, minimal glycemic impact stek z poledwicy wotowej, oczyszczony z
widocznego ttuszczu

For marinating, check label for added sugars bezttuszczowy sos wtoski

Very low Gl, high in fiber and vitamin C zielona papryka, bez pestek i podzielona na ¢wiartki
Low Gl, rich in lycopene pomidory koktajlowe, cate
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Soak wooden skewers 30 minutes before use drewniane lub metalowe szpikulce



Prevents sticking on grill spray do smazenia na bazie oliwy z oliwek

Instrukcje

Step 1

Dodaj brazowy ryz i wode do $redniego rondla i doprowadz do wrzenia na duzym ogniu. Gdy
zacznie sie gotowac, zmniejsz ogierr do minimum, przykryj szczelnie pokrywka i gotu;j
delikatnie przez 35-45 minut, az ryz bedzie miekki, a woda catkowicie wchionigta. Sprawdzaj
od czasu do czasu i dodaj odrobine wody, jesli to konieczne, aby zapobiec przypaleniu.
Zdejmij z ognia i odstaw przykryty na 5 minut.

Step 2

Podczas gdy ryz sie gotuje, pokrdj stek z poledwicy na 8 rownych kostek o wymiarach okoto
2,5 cm. UmieS¢ kostki wotowiny w ptaskiej misce, polej sosem wtoskim i wmasuj marynaty w
kazdy kawatek rekami. Przykryj miske i schtodZ w lodowce przez co najmniej 20 minut,

obracajgc mieso w potowie czasu dla rownomiernego rozprowadzenia smaku. Kwas w sosie

pomoze zmigkczyC wotowine.

Step 3

Przygotuj warzywa, krojgc papryke na 8 rownych kawatkédw o wymiarach 2,5 cm, rozdzielajgc
cebule na pojedyncze ¢wiartki i ptuczgc pomidory koktajlowe. Osusz wszystkie warzywa
recznikiem papierowym. Jesli uzywasz drewnianych szpikulcow, upewnij sie, ze moczyty sie
w wodzie przez co najmniej 30 minut, aby zapobiec spaleniu na grillu.

Step 4

Rozgrzej grill do $rednio-wysokiej temperatury (okoto 200°C) lub ustaw opiekacz piekarnika
na wysoka temperature. Lekko spryskaj kratke grilla lub patelnie do opiekania sprayem do
smazenia, aby zapobiec przywieraniu. Umies¢ powierzchnie do gotowania 10-15 cm od
zrodta ciepta dla optymalnego gotowania. Pozwél grillowi rozgrzac¢ sie przez co najmniej 10
minut przed dodaniem szasztykéw.
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Step 5

Nanizuj sktadniki na 4 szpikulce w nastepujacej kolejnosci: kostka wotowiny, kawatek papryki,
pomidor koktajlowy, ¢wiartka cebuli, a nastepnie powtorz jeszcze raz na kazdym szpikulcu,
tworzac 4 szasziyki z 2 kawatkami kazdego sktadnika na szpikulec. Ut6z warzywa i migso z
matymi przerwami miedzy kawatkami (okoto 0,5 cm), aby zapewni¢ rownomierne gotowanie i

odpowiednig karmelizacje ze wszystkich stron.

Step 6

Umies$c¢ szasztyki na rozgrzanym grillu lub pod opiekaczem. Gotuj przez 8-10 minut w sumie,
obracajgc szpikulce co 2-3 minuty, aby uzyska¢ rownomierne zbrgzowienie ze wszystkich
stron. Wotowina powinna osiggng¢ temperature wewnetrzng 63°C dla Srednio wysmazone;j
lub 71°C dla srednio wysmazonej. Warzywa powinny by¢ migkkie z lekko przypalonymi
Sladami. Zdejmij z ognia i odstaw na 2 minuty.

Step 7

Roztrzgsnij ugotowany brgzowy ryz widelcem i podziel rbwno miedzy dwa talerze, tworzgc
podtoze dla szasztykdw. Natdz na kazdg porcje 2 szasztyki, pozwalajgc wszelkim
zgromadzonym sokom sptyng¢ na ryz. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi zjedz
najpierw biatko i warzywa, a nastepnie dokoncz ryzem. Ta kolejnos¢ jedzenia moze
zmniejszy¢ skoki glukozy po positku nawet 0 40%. Podawaj natychmiast, gdy jest gorace.
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