logifoodcoach.com 2026-02-13

Zupa krem z pieczonych marchewek z
kalafiorem o niskim indeksie
glikemicznym

Aksamitna zupa z pieczonych marchewek wzbogacona kalafiorem, ktory obniza indeks
glikemiczny. Bogaty, rozgrzewajgcy smak bez skokow cukru we krwi — idealne danie na

pocieszenie.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 50 min Razem: 65 min Porcje: 4

GL 5.2/Gl 26

Sktadniki

Cut into 1/2-inch pieces for even roasting 500 g marchewek, obranych i pokrojonych ukosnie
Lowers glycemic load while adding creaminess 500 g rézyczek kalafiora

Healthy fats slow glucose absorption 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin, podzielone

Plus more to taste 3/4 tyzeczki drobnej soli morskiej, podzielone

Provides aromatic base 1 Srednia z6tta cebula, posiekana

May support healthy insulin function 2 zgbki czosnku, posiekane

Anti-inflammatory spice 1/2 tyzeczki mielonej kolendry

Supports metabolic health 1/4 tyzeczki mielonego kminu
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Use low-sodium for better control 1 litr bulionu warzywnego, niskosodowego
Adjusts consistency 500 ml wody
Adds richness and slows digestion 1 do 2 tyzek niesolonego masta

Brightens flavor and may lower glycemic response 1 1/2 tyzeczki Swiezego soku z cytryny

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyt6z duzg blache z rantem papierem do pieczenia. Przygotuj
marchewki, obierajac je i krojg ukosnie na kawatki grubosci okoto 1 cm. Pokroj kalafior na
rozyczki podobnej wielkosci, aby rownomiernie si¢ upiekty.

Step 2

Roztéz marchewki i kalafior na przygotowanej blasze. Polej 2 tyzkami oliwy z oliwek i posyp
1/2 tyzeczki soli. Wymieszaj wszystko, az warzywa bedg rownomiernie pokryte, nastepnie
utdz w jednej warstwie bez sttaczania. Piecz przez 30-35 minut, mieszajgc w potowie czasu,
az warzywa bedg skarmelizowane na brzegach i miekkie.

Step 3

Podczas gdy warzywa sig pieka, rozgrzej pozostatg 1 tyzke oliwy z oliwek w duzym garnku
zeliwnym lub garnku do zupy na $rednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i 1/4 tyzeczki soli.
Smaz przez 5-7 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az cebula zmigknie i stanie sig
przezroczysta.

Step 4

Dodaj do garnka posiekany czosnek, mielong kolendre i kminek. Mieszaj stale przez 30-60
sekund, az przyprawy zaczng pachniec i pokryjg cebule. Wlej bulion warzywny i wode,
zdrapujac drewniang tyzkg wszelkie smaczne przypalone kawatki z dna garnka.

Step 5

Przet6z pieczone marchewki i kalafior do garnka. Doprowadz mieszanke do wrzenia na
duzym ogniu, nastepnie zmniejsz do delikatnego gotowania. Gotuj bez przykrycia przez 15

minut, aby smaki sie potgczyty, a warzywa catkowicie zmiekty. S o
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Step 6

Zdejmij garnek z ognia i odstaw na 5 minut do ostygniecia. Pracujgc partiami, jesli to
konieczne, ostroznie przenies$ zupe do blendera wysokoobrotowego (nie napetniaj powyzej
maksymalnej linii). Dodaj masto i sok z cytryny. Miksuj na wysokich obrotach przez 1-2
minuty, az zupa bedzie catkowicie gtadka i kremowa.

Step 7

Sprébuj i dopraw do smaku, dodajac wiecej soli, czarnego pieprzu, soku z cytryny dla
Swiezosci lub dodatkowg tyzke masta dla wiekszej kremowosci. Zmiksuj krotko, aby potaczyc.
Podawaj goraca, udekorowang Swiezymi ziotami, odrobing oliwy z oliwek lub prazonymi
pestkami, jesli chcesz.

Step 8

Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku w lodéwce do 4 dni lub zamroz w porcjach do 3
miesiecy. Dla najlepszego zarzgdzania poziomem cukru we krwi jedz z dodatkiem biatka po
zjedzeniu matej satatki lub warzyw niskoskrobiowych.
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