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Satatka z pieczonego kalafiora, dzikiego
ryzu i soczewicy

Zywiotowa, bogata w btonnik miska zbozowa z pieczonym kalafiorem przyprawionym
przyprawami, orzechowym dzikim ryZzem i bogatg w biatko soczewicg—idealna do utrzymania
stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 40 min Razem: 60 min Porcje: 12

GL 15.3/Gl 48

Sktadniki

Low Gl vegetable, high in fiber kalafior, podzielony na rézyczki
Healthy fat, slows glucose absorption oliwa z oliwek do pieczenia
Antioxidant spice, no glycemic impact papryka

Wild rice lowers overall Gl compared to white basmati alone mieszanka ryzu basmati i
dzikiego ryzu

Low Gi (29), high protein and fiber soczewica Puy, suszona
Medium Gl (64), use sparingly or reduce amount rodzynki
Large handful, rich in antioxidants swieza pietruszka, grubo posiekana
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Healthy monounsaturated fats oliwa z oliwek extra virgin do sosu

Acidity helps lower glycemic response ocet biatego wina

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C (180°C w trybie termoobiegu/400°F/stopien gazu 6). Wyt6z
duzg blaszke do pieczenia papierem do pieczenia.

Step 2

Pokréj kalafior na keski o podobnej wielkosci, aby rownomiernie sie piekt. Umies¢ je w duze;j
misce, skrop 2 tyzkami oliwy z oliwek i posyp papryka. Doktadnie wymieszaj, az wszystkie
rozyczki bedg robwnomiernie pokryte przyprawiong oliwa.

Step 3

Roztdz rozyczki kalafiora w jednej warstwie na przygotowanej blasze, upewniajac sie, ze sig
nie naktadajg. Piecz przez 35-40 minut, obracajgc raz w potowie czasu, az bedg ztociste na
krawedziach i miekkie po przebodzcu widelcem. Wyjmij z piekarnika i pozwél ostygng¢ do
temperatury pokojowe;j.

Step 4

Podczas gdy kalafior sie piecze, przesiej ryz i soczewice razem przez sitko o drobnych
oczkach pod zimng biezgcg wodg, az woda bedzie przezroczysta. Przenies do duzego
garnka i dodaj wode w stosunku 2:1 (okoto 1,2 litra wody na 600g potgczonego zbdza i

soczewicy).

Step 5

Doprowadz ryz i soczewice do wrzenia na wysokim ogniu, a nastgpnie natychmiast zmniejsz
do fagodnego gotowania. Przykryj szczelnie dopasowang pokrywka i gotuj przez 25-30 minut,
az zarOwno ryz, jak i soczewica beda miekkie, ale wcigz bedg miaty lekko chrupke. Odcedz
nadmiar ptynu i przesiej pod zimng wodg, aby zatrzymaé proces gotowania i ostudzic¢
mieszanke.

logifoodcoach.com/recipes/salatka-z-pieczonego-kalafiora-dzikiego-ryzu-i-soczewicy



Step 6
Przygotuj sos ziotowy, ubijajgc razem zest cytryny, sok z cytryny, 8 tyzek oliwy z oliwek i ocet
biatego wina w matej misce. Dopraw hojnie solg morskg i Swiezo zmielonym czarnym

pieprzem do smaku.

Step 7

Przenies ostudzony ryz i mieszanke soczewicy do duzej miski do serwowania. Wlej sos, gdy
zbbza sg jeszcze lekko ciepte, aby poméc im wechtongé smaki. Dodaj ro6zyczki pieczonego
kalafiora, rodzynki (lub substytut z orzechow wioskich), posiekang pietruszka i liscie miety.

Step 8

Delikatnie, ale doktadnie wymieszaj wszystko, zapewniajgc, ze sos rbwnomiernie pokrywa
wszystkie sktadniki. Sprébuj i dostosuj przyprawy w razie potrzeby. Podawaj w temperaturze
pokojowej dla najlepszego smaku i optymalnej odpowiedzi glikemicznej. Te satatke mozna
przygotowac do 2 dni wczesniej i przechowywac w zakrytej postaci w lodowce. Kazna porcja
zapewnia okoto 1,5 filizanki tej sycacej satatki.
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