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Tacos rybne o niskim indeksie
glikemicznym z salsg tomatillo

Biata ryba bogata w biatko spotyka sie z chrupigcg surowka z kapusty w petnoziarnistych
tortillach, tworzgc meksykariskg uczte przyjazng dla poziomu cukru we Krwi, gotowg w niecate
30 minut.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 20 min Razem: 30 min Porcje: 4

GL7.1/Gl28

Sktadniki

Lean protein with zero glycemic impact filety z biatej ryby, takie jak dorsz lub tilapia
Optional, to taste sél

Optional, to taste czarny pieprz

Low Gl vegetable, high in fiber kapusta pekiriska, poszatkowana

May support insulin sensitivity mielony kminek

Adds flavor without glycemic impact papryka

Contains capsaicin for metabolism support chili w proszku

Low to medium Gl when raw mata z6ta cebula, drobno pokrojona

Zero glycemic impact, rich in antioxidants swieza kolendra, posiekana
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Capsaicin may aid glucose metabolism czerwone papryczki fresno, pokrojone w kostke
Low glycemic, adds vitamin C limonka, skorka i sok
Low carb, minimal glycemic impact salsa z tomatillo

Lower Gl than white flour tortillas, contains fiber petnoziarniste tortille, 15 cm $rednicy

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Wyt6z blache papierem do pieczenia lub lekko posmaruj
olejem, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Osusz filety z dorsza recznikiem papierowym i utéz je na przygotowanej blasze. Przypraw
obie strony lekko solg i czarnym pieprzem, jesli chcesz. Naturalny smak ryby zabty$nie przy
minimalnym przyprawianiu.

Step 3

W matej misce potgcz kminek, papryke i chili w proszku. Posyp tg mieszankg przypraw
rownomiernie na wierzch filetow rybnych, tworzgc aromatyczng skorke, ktéra rozwinie sie
podczas pieczenia.

Step 4

Piecz przyprawiong rybe przez 18-20 minut, az tatwo sie rozdziela widelcem i osiggnie
temperature wewnetrzng 63°C. Ryba powinna by¢ nieprzezroczysta w catosci i delikatna.
Wyjmij z piekarnika i odstaw na 2 minuty.

Step 5

Podczas gdy ryba sie piecze, przygotuj Swiezg surowke, tgczac poszatkowang kapuste
pekiriska, pokrojong dymke, posiekang kolendre i pokrojone w kostke papryczki fresno w
duzej misce. Dodaj skorke z limonki i sok z limonki, nastepnie wymieszaj wszystko razem, az
bedzie dobrze potgczone.
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Step 6

Wmieszaj salse z tomatillo do mieszanki z kapustg, upewniajac sie, ze wszystkie warzywa sg
rownomiernie pokryte. Sprébuj i dostosuj przyprawy, jesli potrzeba. Ta suréwka moze
odpoczywac w temperaturze pokojowej, podczas gdy ryba koriczy sie piec.

Step 7

Podgrzej petnoziarniste tortille, kladac je bezposrednio nad ptomieniem gazowym na 10-15
sekund z kazdej strony lub podgrzej je na suchej patelni na Srednim ogniu przez okoto 30
sekund z kazdej strony, az bedg elastyczne i lekko opieczone.

Step 8

Uzywajac widelca, delikatnie rozdziel upieczong rybe na kawatki wielkosci kesa. Podziel rybe
rownomiernie miedzy cztery podgrzane tortille, nastepnie obficie natdz na kazdg surdwke z
kapusty i tomatillo. Podawaj natychmiast, gdy tortille sg ciepte, a ryba delikatna, cieszac sie
kontrastem tekstur i jasnymi, pikantymi smakami.

logifoodcoach.com/recipes/tacos-rybne-o-niskim-indeksie-glikemicznym-z-salsa-tomatillo



	Tacos rybne o niskim indeksie glikemicznym z salsą tomatillo
	Składniki
	Instrukcje


