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Tabbouleh z kalafiora o niskim indeksie
glikemicznym ze swiezymi ziotami

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi wersja tradycyjnego tabbouleh z kalafiorem zamiast kaszy
bulgur, petna swiezych ziot, chrupigcych warzyw i zdrowych ttuszczy.

Przygotowanie: 15 min Razem: 15 min Porcje: 4 GL1.8/Gl 24

Sktadniki

yields 3 cups cauliflower couscous; Gl: 15 (very low); non-starchy vegetable base mata
gtbwka kalafiora, podzielona na r6zyczki

Gl: negligible; rich in vitamin K and antioxidants Swieze liScie pietruszki i delikatne todyzki
Gl: negligible; supports digestion and adds refreshing flavor sSwieze liScie miety

Gl: 15; mild allium flavor without blood sugar impact dymka, posiekana

Gl: negligible; supports insulin sensitivity zgbki czosnku

Gl: 15; low-sugar vegetable despite sweetness dojrzate pomidory, drobno posiekane

Gl: 15; high water content, minimal carbs ogérek, drobno posiekany

enhances flavors; use quality sea salt s6l morska

Gl: negligible; citric acid may help moderate glucose response $wiezy sok z cytryny

healthy monounsaturated fats slow carhohvdrate ahsarntion oliwa z oliwek z nierwszego
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ttoczenia
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Instrukcje

Step 1

Usun zewnetrzne liscie z kalafiora i podziel gtbwke na mate r6zyczki, wyrzucajgc gruby trzon.
Powinienes mie¢ okoto 3 szklanek rézyczek.

Step 2

Pracujgc partiami, jesli to konieczne, dodaj rozyczki kalafiora do robota kuchennego. Pulsu;j
15-20 razy, az kalafior zostanie rozdrobniony na bardzo drobng konsystencje przypominajaca
kuskus — znacznie drobniejszg niz typowy ryz z kalafiora. Kawatki powinny przypominac
drobng butke tartg. Przetdz przetworzony kalafior do duzej miski.

Step 3

Bez mycia robota kuchennego dodaj liscie i todyzki pietruszki, liscie miety, dymke i zgbki
czosnku. Pulsuj 10-15 razy, az wszystkie ziota i przyprawy bedg drobno posiekane na mate,
rownomierne kawatki. W razie potrzeby zeskrob ze Scianek.

Step 4

Dodaj posiekang mieszanke ziét do miski z kuskusem z kalafiora. Uzyj widelca lub rak, aby
wszystko razem wymieszaé, upewniajgc sie, ze ziota sg rbwnomiernie rozprowadzone w
kalafiorze.

Step 5

Dodaj drobno posiekane pomidory i ogérek do miski. Delikatnie wmieszaj je w mieszanke
kalafiora i zi6t, uwazajgc, aby nie zmiazdzy¢ warzyw.

Step 6

Posyp satatke solg, nastepnie polej Swiezym sokiem z cytryny i oliwg z oliwek z pierwszego
ttoczenia. Doktadnie wszystko wymieszaj, upewniajgc sie, ze sos pokrywa wszystkie sktadniki
rbwnomiernie.

Step 7

Przykryj miske i pozwdl tabbouleh odpoczg¢ w temperaturze pokojowej przez 10-15 minut,
aby smaki si¢ potgczyty, a kaiafior iekko zmieki od soku z cyiryny i soii. Sprobuj i dostosuj

przyprawy, dodajgc wigcej soli lub soku z cytryny, jesli to konieczne.
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Step 8

Podawaj natychmiast w temperaturze pokojowej lub przechowuj w lodéwce do 3 dni. Dla
najlepszej kontroli poziomu cukru we krwi jedz to jako pierwsze danie przed gtownymi
daniami bogatymi w biatko lub potgcz z grillowang rybg lub kurczakiem, aby uzyskac
kompletny positek o niskim indeksie glikemicznym.
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