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Zupa krem z pieczonych marchewek z
kminkiem przyjazna dla poziomu cukru

Aksamitna zupa z pieczonych marchewek zaprojektowana z mysla o stabilnym poziomie cukru
we krwi. Bogate w btonnik marchewki w potgczeniu ze zdrowymi ttuszczami tworzg sycgcy
positek o niskim indeksie glikemicznym, ktory nie powoduje skokow glukozy.

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

GL7.5/Gl27

Sktadniki

Low Gl vegetable, high in fiber and beta-carotene marchewki, obrane i pokrojone uko$nie
Healthy fat that slows glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin, podzielona

drobna sél morska, podzielona

Low Gi, adds flavor and prebiotic fiber zétta cebula, posiekana

May support healthy glucose metabolism zgbki czosnku, przecisniete lub posiekane
Anti-inflammatory spice kolendra mielona

May help regulate blood sugar kminek mielony

Choose low-sodium to control blood pressure bulion warzywny, najlepiej niskosodowy

woda
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Adds richness and slows digestion masto niesolone
May improve insulin sensitivity Swiezy sok z cytryny

Enhances nutrient absorption swiezo zmielony czarny pieprz

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C i przygotuj duzg blache z krawedziami wytozong papierem do
pieczenia. Obierz marchewki i pokréj je ukosnie na kawatki o grubosci okoto 1 cm, aby
zmaksymalizowaé powierzchnie karmelizacji przy zachowaniu struktury btonnika.

Step 2

Ut6z kawatki marchewki na przygotowanej blasze, skrop 2 tyzkami oliwy z oliwek i posyp
potowg soli. Delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie pokryC, nastepnie rozt6z w jednej
warstwie bez sttaczania. Piecz przez 30-40 minut, przewracajgc w potowie czasu, az brzegi
bedg ztociste, a marchewki fatwo przebijajg sie widelcem.

Step 3

Podczas gdy marchewki sig pieka, rozgrzej pozostatg tyzke oliwy z oliwek w duzym garnku
do zupy lub rondlu zeliwnym na $rednim ogniu. Dodaj posiekang cebule ze szczypta soli i
smaz przez 6-8 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az zmigknie i stanie sie przezroczysta,
ale nie zbrgzowieje.

Step 4

Dodaj posiekany czosnek, mielong kolendre i kminek, gotujgc przez okoto 45 sekund przy
ciggtym mieszaniu, az pieknie pachnie. Wlej bulion warzywny i wode, zdrapujgc drewniang
tyzka wszelkie smaczne kawatki z dna garnka.

Step 5

Przetdz pieczone marchewki bezposrednio do garnka z mieszankg bulionu. Doprowadz
wszystko do wrzenia na duzym ogniu, nastepnie zmniejsz do delikatnego gotowania. Gotuj
zupe bez przykrycia przez 15 minut, pozwalajgc smakom sie potaczy¢ i rozwing¢ ztozonosc¢.
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Step 6
Zdejmij garnek z ognia i odstaw na 5 minut, aby ostygt przed miksowaniem. Pracujgc partiami
w razie potrzeby, ostroznie przenie$ zupe do wysokoobrotowego blendera, napetiajgc go nie
wiecej niz do potowy, aby zapobiec wylaniu. Dodaj masto, sok z cytryny i czarny pieprz.

Step 7

Miksuj na duzej predkosci, az bedzie catkowicie gtadka i aksamitna, okoto 60-90 sekund.
Sprébuj i dopraw dodatkowo sola, pieprzem lub sokiem z cytryny wedtug uznania. Dla
dodatkowej kremowosci, ktora dodatkowo stabilizuje odpowiedz na poziom cukru we krwi,

mozesz doda¢ dodatkowe pot tyzki masta, jesli wolisz.

Step 8

Podawaj zupe ciepta, najlepiej po zjedzeniu matej porcji warzyw niskoskrobiowych lub biatka,
aby zoptymalizowa¢ odpowiedz glukozy. Przechowuj resztki w szczelnych pojemnikach w
lodéwce do 4 dni lub zamroz w pojedynczych porcjach do 3 miesiecy, aby mie¢ wygodne
positki przyjazne dla poziomu cukru we Krwi.
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