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Grillowana biata ryba w tacos z salsg z
arbuza i awokado

Chrupigce liscie sataty nadziane idealnie przyprawiong grillowang rybg i polane Zywa salsg z
arbuza — orzezwiajgca wersja tradycyjnych tacos o niskim IG.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 10 min Razem: 25 min Porcje: 4

GL 4.0/Gl 25

Skiadniki

High water content (92%) keeps glycemic load low despite natural sugars arbuz bez
pestek, pokrojony w kostke

Healthy fats slow glucose absorption and provide satiety Swieze dojrzate awokado, bez
pestek i pokrojone w kostke

Contains quercetin which may support blood sugar regulation czerwona cebula, drobno
posiekana

Citric acid helps moderate glycemic response swieza limonka, sok i skorka
Adds acidity to slow carbohydrate digestion Swieza cytryna, tylko sok

Capsaicin may boost metabolism and insulin sensitivity papryczka jalapefio, bez szyputki i
pokrojona w kostke

Antioxidant-rich herb with potential blood sugar benefits Swieza kolendra, posiekana
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Monounsaturated fats support stable blood sugar oliwa z oliwek extra virgin, podzielona
Use blend of cumin, paprika, garlic powder, and black pepper mieszanka przypraw do ryby

Lean protein with zero glycemic impact, supports satiety filety z biatej tuszczgcej sie ryby
(dorsz lub halibut)

Zero glycemic impact, provides fiber and crunch liscie sataty rzymskiej lub mastowe;j

Instrukcje

Step 1

Przygotuj salse z arbuza, tgczac pokrojony w kostke arbuz, pokrojone w kostke awokado,
drobno posiekang czerwong cebule, jalapefno i Swiezg kolendre w Sredniej misce. Ta
kolorowa kombinacja zapewnia idealng rownowage stodyczy, kremowosci i ostrosci.

Step 2

Dodaj sok i skorke z jednej limonki oraz sok z potowy cytryny do mieszanki salsy. Polej 1
tyzkg oliwy z oliwek extra virgin i przypraw 1/4 tyzeczki soli morskiej. Delikatnie wymieszaj
wszystkie sktadniki, uwazajac, aby nie zmiazdzy¢ awokado. Odstaw, aby smaki sie potgczyty,
podczas gdy przygotowujesz rybe.

Step 3

W matej misce potacz mielony kminek, wedzong papryke, czosnek w proszku i czarny pieprz,
aby stworzy¢ mieszanke przypraw. Doktadnie wymieszaj i odstaw.

Step 4

Przygotuj powierzchnie do gotowania, podgrzewajac grill na zewnatrz do wysokiej
temperatury lub podgrzewajgc duzg patelnie na srednio-wysokim ogniu na kuchence. Jesli
grilujesz, lekko posmaruj kratke grilla olejem, aby zapobiec przywieraniu.

Step 5

Osusz filety rybne recznikiem papierowym i posmaruj obie strony pozostatg 1/2 tyzkg oliwy z
oliwek. Przypraw obficie mieszankg przypraw i 1/2 tyzeczki soli morskiej, zapewniajgc
rownomierne pokrycie wszystkich powierzchni ryby.
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Step 6

Potéz przyprawiong rybe na podgrzanym grillu lub na podgrzanej patelni. Smaz przez okoto 5
minut z pierwszej strony bez przesuwania, pozwalajgc na utworzenie sie lekkiej skorki.
Ostroznie odwrd¢ i smaz przez kolejne 4-5 minut, az ryba bedzie nieprzezroczysta w catoSci i
tatwo sie rozdziela widelcem. Temperatura wewnetrzna powinna osiggng¢ 63°C.

Step 7

Zdejmij ugotowang rybe z ognia i pozwdl jej odpoczg¢ przez 5 minut, aby soki sie
rozprowadzily. Gdy lekko ostygnie, ale nadal bedzie ciepta, uzyj widelca, aby delikatnie
rozdzieli¢ rybe na duze kawatki odpowiednie do tacos.

Step 8

Umyj i doktadnie osusz liscie sataty. Na kazde tacos ut6z dwa liscie sataty razem, aby
stworzy¢ solidng podstawe, ktora nie podrze sie po nadzienieniu. Ta technika podwojnej
warstwy zapewnia, ze twoje tacos bedg sie dobrze trzymac.

Step 9

Z16z tacos, umieszczajgc okoto 1/4 szklanki roztuszczonej ryby na kazdym podwaéjnie
utozonym lisciu sataty. Polej obficie 2-3 tyzkami Swiezej salsy z arbuza. Podawaj natychmiast,
gdy ryba jest jeszcze ciepta, a salsa chtodna i orzezwiajgca. Dla optymalnego zarzadzania
poziomem cukru we krwi, zjedz najpierw bogatg w warzywa salse, a nastepnie bogatg w
biatko rybe.
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