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Minestrone przyjazne dla poziomu cukru
z cytryna i ziotami

Pozywna zupa petna warzyw, stworzona z myslg o stabilnej energii. Bogate w btonnik rosliny
strgczkowe | warzywa niskoskrobiowe tworzg sycgcy positek o niskim indeksie glikemicznym,
idealny o kazdej porze dnia.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 35 min Razem: 45 min Porcje: 6

GL 15.0/ Gl 23

Sktadniki

z0Mta cebula, pokrojona w kostke

zabki czosnku, posiekane

marchew, pokrojona w plastry

oliwa z oliwek extra virgin

koncentrat pomidorowy

pomidory z puszki w kostke z sokiem
fasola czerwona, przeptukana i odsgczona
ciecierzyca, przeptukana i odsgczona

mieszanka zi6t wioskich
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bulion warzywny o niskiej zawartosci sodu
cukinia, pokrojona w ¢éwiartki

mrozona fasolka szparagowa

Swiezy sok z cytryny

Swieza natka pietruszki, posiekana

Instrukcje

Step 1

Przygotuj warzywa, krajgc z6itg cebule w drobng kostke, drobno siekajgc zgbki czosnku i
krajgc marchew w plastry o grubosci okoto p6t centymetra. Odtéz na bok, podczas gdy
podgrzewasz garnek do zupy.

Step 2

Podgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku z grubym dnem na $rednim ogniu. Dodaj pokrojong
w kostke cebule, posiekany czosnek i pokrojong w plastry marchew. Gotuj, od czasu do
czasu mieszajgc, przez okoto 5 minut, az cebula stanie sig przezroczysta i zmigknie. Ta
aromatyczna baza buduje smak przy jednoczesnym utrzymaniu niskiego wptywu
glikemicznego.

Step 3
Dodaj koncentrat pomidorowy i gotuj dalej przez 2-3 minuty, pozwalajac mu lekko
skarmelizowac sie i pokry¢ warzywa. To pogtebia smak umami. Uwazaj, aby nie przypalic,
czesto mieszajgc, gdy pasta ciemnieje.

Step 4

Odcedz i doktadnie przeptucz fasole czerwong i ciecierzyce pod zimng wodg. Dodaj je do
garnka wraz z catg puszkg pomidoréw w kostke z sokiem, mieszankg zi6t wioskich i bulionem
warzywnym. Wymieszaj wszystko razem, az bedzie dobrze potgczone, nastepnie przykryj
pokrywkg i doprowadz do delikatnego gotowania.
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Step 5

Zmniejsz ogien, aby utrzymac state gotowanie i gotuj pod przykryciem przez 20 minut,
mieszajgc co 5-7 minut. To pozwala smakam sie potgczyé, podczas gdy marchew migknie, a
rodliny strgczkowe uwalniajg skrobig, tworzgc naturalnie zageszczony, sycacy bulion.

Step 6

Podczas gdy zupa sie gotuje, pokréj cukinie wzdtuz na éwiartki, a nastepnie w poprzek na
kawatki wielkosci kesa. Po 20 minutach gotowania dodaj kawatki cukinii i mrozong fasolke
szparagowg bezposrednio do garnka bez rozmrazania. Dobrze wymieszaj i gotuj dalej bez
przykrycia przez 5-10 minut, az cukinia bedzie migkka, ale nadal zachowa ksztatt.

Step 7

Zdejmij z ognia i dodaj Swiezy sok z cytryny oraz posiekang natke pietruszki. Sprébuj i w
razie potrzeby dopraw dodatkowo solg, cho¢ bulion i warzywa zazwyczaj dostarczajg
wystarczajgco sodu. Podawaj gorgce w gtebokich miseczkach, jedzac najpierw warzywa, aby
zmaksymalizowac¢ korzysci dla poziomu cukru we krwi. Przechowuj resztki w szczelnych
pojemnikach do 5 dni.

logifoodcoach.com/recipes/minestrone-przyjazne-dla-poziomu-cukru-z-cytryna-i-ziolami



	Minestrone przyjazne dla poziomu cukru z cytryną i ziołami
	Składniki
	Instrukcje


