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Tabuleh z kalafiora o niskim indeksie
glikemicznym ze swiezymi ziotami

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi wersja tradycyjnego tabuleh z kalafiorem zamiast kaszy
bulgur, petna warzyw bogatych w bfonnik i ziot wspomagajgcych metabolizm.

Przygotowanie: 15 min Razem: 15 min Porcje: 4 GL1.9/Gl 24

Sktadniki

Provides low-Gl base instead of bulgur wheat; estimated Gl: 15 mata gtowka kalafiora,
podzielona na rbzyczki

Rich in antioxidants that support insulin sensitivity; negligible glycemic impact liScie
Swiezej pietruszki z migkkimi fodygami

May help regulate blood sugar; contains compounds that improve glucose metabolism
liscie Swiezej miety

Low-Gl allium vegetable; estimated Gl: 15 dymka, posiekana
May improve insulin sensitivity and reduce fasting glucose zgbki czosnku, obrane
Low-Gl vegetable; estimated Gl: 38; rich in lycopene dojrzate pomidory, drobno posiekane

Very low-Gl; high water content slows digestion; estimated Gl: 15 og6rek, drobno
posiekany

No glycemic impact; enhances mineral absorption s6l morska

Acidic component lowers overall glycemic reseonse; estimated Gl: 20 Swiezy sok z cytryny
logifoodcoach.com/recipes/tabuleh-z-kalafiora-o-niskim-indeksie-glikemicznym-ze-swiezymi-ziolami



Healthy fat slows glucose absorption; no glycemic impact; choose cold-pressed oliwa z
oliwek extra virgin

Instrukcje

Step 1

Podziel gtébwke kalafiora na mate r6zyczki, usuwajgc grubsze fodygi. Pracujgc w partiach,
jesli to konieczne, dodaj rézyczki do robota kuchennego i pulsuj 15-20 razy, az kalafior
zostanie rozdrobniony na bardzo drobng konsystencje przypominajgcg kuskus — znacznie
drobniejszg niz typowy ryz z kalafiora. Kawatki powinny przypominaé¢ malenkie ziarnka.
Przet6z rozdrobniony kalafior do duzej miski.

Step 2

Bez mycia robota kuchennego dodaj liscie i todygi $wiezej pietruszki, liscie miety, obrane
zagbki czosnku i posiekang dymke. Pulsuj 10-15 razy, az wszystkie ziota i dodatki
aromatyczne bedg drobno posiekane na mate, rownomierne kawatki. Chcesz, aby byty
dobrze posiekane, ale nie zmiksowane na paste.

Step 3

Przetéz mieszanke ziét z robota kuchennego do miski z kalafiorym. Uzyj widelca lub rak, aby
delikatnie wymieszac i potgczy¢ kalafior z ziotami, rownomiernie je rozktadajac.

Step 4

Dodaj drobno posiekane pomidory i ogérek do miski. Warzywa powinny by¢ pokrojone w
matg, rownomierng kostke mniej wigcej wielkosci ziarenek kalafiora, aby uzyskac najlepszg
konsystencje i wyglad.

Step 5

Posyp satatke rownomiernie solg, nastepnie polej Swiezym sokiem z cytryny i oliwg z oliwek
extra virgin. Uzywajac duzej tyzki lub ragk, doktadnie wymieszaj wszystko, upewniajgc sie, ze
sos rownomiernie pokrywa wszystkie warzywa i ziota.

Step 6

Pozwdl tabuleh odpoczg¢ w temperaturze pokojowej przez 10-15 minut przed podaniem. Ten
okre&odpdezyaikee pogwid kel Bficronewshiongtsos¢kspraiianizengmakispiekmie itz cza.
Kwas z soku z cytryny delikatnie zmigkcza surowe warzywa.



Step 7

Sprobuj i dostosuj przyprawy w razie potrzeby, dodajgc wigcej soli, soku z cytryny lub oliwy z
oliwek wedtug wtasnych preferencji. Podawaj natychmiast w temperaturze pokojowej lub
przechowuj w lodéwce do 3 dni. Dla najlepszego zarzgdzania poziomem cukru we krwi
potgcz ze zrodtem biatka i zjedz warzywa jako pierwsze przed jakimikolwiek sktadnikami
positku bogatszymi w weglowodany.
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