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Miska z makaronem ryzowym,
krewetkami i warzywami o niskim
indeksie glikemicznym

Odswiezajgca satatka inspirowana kuchnig azjatyckg z soczystymi krewetkami, chrupigcymi
warzywami i makaronem ryZzowym w ostrym sosie limonkowym—idealna do utrzymania
stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 7 min Razem: 22 min Porcje: 2

GL 12.5/ Gl 55

Sktadniki

Medium Gl (56-69) - portion controlled for glycemic management makaron ryzowy, suszony
Low Gi, high in fiber and beta-carotene mate marchewki, pokrojone w cienkie paski

Low G, adds flavor without affecting blood sugar cebula wiosenna, cienko pokrojona

May support healthy glucose metabolism $wieza kolendra, posiekana

Aromatic herb with minimal glycemic impact sSwieze liScie miety, posiekane

High protein, zero Gl - helps stabilize blood sugar gotowe krewetki w chili, limonce i
kolandrze

Negligi mic i jowy 0 zmniejszonej zawartoscisoli .
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. . . glikemicznym
Adds umami depth without affecting glucose sos rybny



High Gl - minimal amount used, consider reducing further or substituting with stevia
jasny miekki brgzowy cukier

Low Gi, vitamin C rich, enhances flavor naturally limonka, zest i sok

Instrukcje

Step 1

Zagotuj czajnik wody. Umie$¢ suszony makaron ryzowy w duzej zaroodpornej misce i wlej
nad nim gotujgcg sie wode, upewniajac sie, ze jest catkowicie zanurzony.

Step 2

Pozwol makaronowi moczy¢ sie przez 5-7 minut zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, az
bedzie migkki, ale wcigz lekko twardy. Odcedz makaron w sitku i natychmiast sptucz zimng
biezgcg woda, aby zatrzymac proces gotowania i usungé nadmiar skrobi. Ten krok
chtodzenia pomaga obnizy¢ wptyw glikemiczny poprzez tworzenie skrobi oporne;j.

Step 3

Podczas gdy makaron sie moczyt, przygotuj warzywa. Obierz marchewki i pokréj je w cienkie
paski o dtugosci okoto 5 cm. Przytnij i cienko pokrdj cebule wiosenng na ukos. Grubo
posiekaj liscie kolendry i miety, zachowujgc kilka catych do dekoracji, jesli chcesz.

Step 4

W matej misce do mieszania przygotuj sos, ubijajac razem sos sojowy, sos rybny, cukier
kokosowy, zest limonki i sok limonki, az cukier sie catkowicie rozpusci. Cukier kokosowy
zapewnia delikatng stodycz z nizszym wptywem glikemicznym niz zwykty cukier. Sprobuj i
dostosuj przyprawy w razie potrzeby, dodajac wiecej soku limonki dla ostrosci lub szczypte
stewii, jesli potrzebna jest dodatkowa stodycz bez wptywu na cukier we krwi.

Step 5

Przenies$ schtodzony i odcedzony makaron do duzej miski do serwowania. Dodaj paski
marchewki, pokrojong cebule wiosenng, posiekang kolende i liscie migty do makaronu.

Step 6
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Dodaj gotowe krewetki z ich marinata z ghili, limgpki i kolendry do mieszaniny makaronu i

warzyw. Krewetki powinny by¢é w temperaturze pokojowej lub schtodzone.



Step 7

Wilej przygotowany sos na catg satatke. Uzywajgc szczypiec lub dwoch duzych tyzek,
dokfadnie wymieszaj wszystko, upewniajgc sie, ze sos pokrywa wszystkie makaron, warzywa

i krewetki rownomiernie.

Step 8

Podziel satatke miedzy dwie miski do serwowania lub pojemniki do przygotowania positkdw.
Dla optymalnego zarzgdzania poziomem cukru we krwi, najpierw jedz warzywa i krewetki, a
nastepnie makaron. Ta sekwencja jedzenia pomaga spowolni¢ wchtanianie weglowodandw.
Te satatke mozna cieszy¢ natychmiast lub przechowywac¢ w lodéwce przez do 24 godzin—
smaki bedg sie pieknie rozwija¢, gdy bedzie stac.
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