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Grillowane warzywa w marynacie
balsamicznej z ziotami

Kolorowe grillowane warzywa marynowane w balsamicznej marynacie ziotowej bez cukru. To
danie niskoindeksowe jest bogate w btonnik i przeciwutleniacze, ktére pomagajg utrzymac
stabilny poziom cukru we Kkrwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 15 min Razem: 30 min Porcje: 4

GL2.6/Gl18

Skiadniki

Low Gl vegetable, high in fiber and water content Srednia cukinia, pokrojona w kawatki

Contains chromium which may help regulate blood sugar czerwona cebula, pokrojona w
krazki

Rich in vitamin C, very low glycemic impact papryka, oczyszczona z pestek i pokrojona w
paski

Extremely low carb, provides B vitamins for glucose metabolism pieczarki, przekrojone na
potowki

Low Gl despite natural sugars, high in fiber pomidorki koktajlowe
Very low carb and calorie, excellent for blood sugar control baktazan, pokrojony w kawaiki

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin

Natural sweeti€5¥ WifiT0 G BEGEa AIGar Fal i protRSASHN YERSTHIVIR S8t balsamiczny



May help lower blood sugar levels czosnek granulowany

Anti-inflammatory herb with minimal glycemic impact suszona bazylia

Acidic component helps lower overall glycemic response swiezy sok z cytryny
s6l morska

Contains piperine which may enhance nutrient absorption czarny pieprz, $wiezo mielony

Instrukcje

Step 1
Przygotuj wszystkie warzywa, myjac je i krojgc na rowne kawatki: pokréj cukinie w
pétksiezyce, pokrdj czerwong cebule w grube krazki, usun pestki z papryki i pokrdj w paski,
przekroj pieczarki na potdwki, zostaw pomidorki koktajlowe w catosci i pokréj baktazana w
kawatki. Jednolity rozmiar zapewnia rownomierne gotowanie.

Step 2

Rozgrzej grill do $rednio wysokiej temperatury (okoto 200°C). Jesli uzywasz grilla gazowego,
rozgrzewaj przez 10-15 minut z zamknigtg pokrywag. W przypadku grilla weglowego poczekaj,
az wegle pokryjg sie biatym popiotem.

Step 3

Podczas gdy grill sie rozgrzewa, przygotuj balsamiczng marynate ziotowg, mieszajgc oliwe z
oliwek, ocet balsamiczny, czosnek granulowany, suszong bazylie, Swiezy sok z cytryny, sél i
czarny pieprz w matej misce lub stoiku. Odt6z na bok, aby smaki sie potgczyty.

Step 4

Utéz warzywa w koszyku do grillowania lub na patelni grillowej, aby zapobiec wypadaniu
mniejszych kawatkow przez kraty. Alternatywnie, nawlecz wigksze kawatki na szpikulce.
Umies¢ warzywa bezposrednio na rozgrzanych kratach grilla.

Step 5
Grillini warzwnwwa nrzaz A-Q miniit 7 kasdai
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lekka karmelizacja. Uwaznie obserwuj — chcesz uzyskac¢ warzywa chrupigce na zewnatrz i
miekkie w $HIHRAZ REYZSAYARGH AR CP e rsRsib Rare s 2eR MAIRRT beda gotowe

najszybciej, podczas gdy cebula moze potrzebowac¢ dodatkowej minuty.



Step 6

Przet6z wszystkie grillowane warzywa natychmiast do duzej miski do serwowania. Polej
przygotowang marynatg balsamiczng gorgce warzywa i delikatnie wymieszaj, aby
robwnomiernie je pokry¢, upewniajgc sie, ze kazdy kawatek jest oblany ziotowym sosem.

Step 7

Pozwol warzywom odpoczgé przez 5-10 minut w temperaturze pokojowej, aby wchtonety
smaki marynaty. Ciepto resztkowe pomoze warzywom nasigkna¢ pikantnym, aromatycznym
sosem. Podawaj ciepte lub w temperaturze pokojowej jako dodatek lub na mieszanych
satatach jako kompletny positek niskoindeksowy.

logifoodcoach.com/recipes/balsamic-grilled-vegetable-medley-with-herb-marinade
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