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Warzywa z chilli 1 czosnkiem

Kolorowe, przyjazne dla poziomu cukru warzywa smazone na patelni, petne bogatych w btonnik
Zielonych warzyw, aromatycznego czosnku i ostrego chilli — gotowe w zaledwie 20 minut.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 10 min Razem: 20 min Porcje: 4

GL24/Gl17

Sktadniki

Use olive oil or avocado oil spray for heart-healthy fats spray do gotowania o niskiej
kalorycznosci

zabki czosnku, cienko pokrojone

czerwone papryczki chili, bez pestek, grubo posiekane
czerwona cebula, cienko pokrojona

zielona papryka, bez pestek, grubo posiekana

brokuty na dtugiej fodydze, oczyszczone

jarmuz, grubo posiekany

sok z nieoskrobanej cytryny
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Instrukcje

Step 1

Przygotuj wszystkie warzywa zanim zaczniesz gotowac. Cienko pokroj zgbki czosnku, usun
pestki i grubo posiekaj czerwone papryczki chili, cienko pokréj czerwong cebule i grubo
posiekaj zielong papryke na kesy.

Step 2

Oczys¢ brokuty na dtugiej fodydze, odcinajac twarde korice, nastepnie grubo posiekaj jarmuz
na mniejsze kawatki. Wycisnij sok z cytryny i odstaw. Odmierz i przygotuj 100 ml wody.

Step 3

Rozgrzej duzg patelnie nieprzywierajgcg lub wok na Srednio wysokim ogniu. Spryskaj
powierzchnie 2-3 razy sprayem do gotowania o niskiej kalorycznosci, aby rownomiernie
pokry¢ dno.

Step 4

Dodaj pokrojony czosnek i posiekane papryczki chili na rozgrzang patelnie. Smaz przez okoto
1 minute, mieszajac, az zacznie pachnie¢, a czosnek lekko si¢ zeztoci, uwazajgc, zeby sie
nie przypalit.

Step 5

Dodaj pokrojong czerwong cebule, posiekang zielong papryke i oczyszczone brokuty wraz ze
100 ml wody. Smaz przez 2-3 minuty, czesto mieszajgc, az warzywa zaczng mieknaé, ale
nadal bedg lekko chrupkie.

Step 6

Dodaj posiekang jarmuzu i smaz przez kolejne 2 minuty, ciggle mieszajgc, az jarmuz
zwiednie i nabierze intensywnie zielonego koloru, zachowujgc swojg teksture.

Step 7

Delikatnie dopraw warzywa $wiezo zmielonym czarnym pieprzem do smaku. Wyciénij Swiezy
sok z cytryny na warzywa i wymieszaj ostatni raz, aby rownomiernie rozprowadzic.
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Step 8

Natychmiast przet6z na pétmisek i podawaj na gorgco. Dla optymalnego zarzgdzania
poziomem cukru we krwi podawaj to danie jako pierwsze danie positku lub jako dodatek do
chudego zrodta biatka, takiego jak grillowana ryba lub kurczak.
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