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Srodziemnomorska satatka z fasolki
szparagowej z prazonymi migdatami i
fetg

Petna zZycia satatka o niskim indeksie glikemicznym z chrupigcg fasolkg szparagowg, migdatami
i pikantng fetg w cytrynowym sosie — idealna dla stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 20 min Razem: 35 min Porcje: 4

GL1.4/Gl20

Sktadniki

Toast until golden for enhanced flavor and crunch ptatki migdatowe

Fresh green beans; low Gl vegetable rich in fiber fasolka szparagowa, oczyszczona i
pokrojona na kawatki 5-7 cm

For steaming the green beans woda
Split between cooking and dressing drobna sél morska, podzielona

Heart-healthy monounsaturated fats that support insulin sensitivity oliwa z oliwek extra
virgin

About half a lemon; may help moderate glycemic response swiezy sok z cytryny

Adds tangy depth without added sugars musztarda dijon
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Small to medium clove; supports metabolic health zabek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety

Several twists to taste Swiezo zmielony czarny pieprz

Just a pinch for subtle heat ptatki chili

Provides protein and calcium with minimal carbs pokruszona feta, podzielona
Large leaves for fresh herbal notes swieze liscie bazylii, podarte lub posiekane

From about half a lemon for bright finishing touch skoérka z cytryny

Instrukcje

Step 1

Postaw duzg patelnie na Srednim ogniu i dodaj ptatki migdatowe. Praz je, ciagle mieszajac,
aby zapobiec przypaleniu, okoto 3 minuty. Zmniejsz ogien do $rednio-niskiego i kontynuuj
mieszanie, az migdaty stang si¢ aromatyczne i nabiorg ztotych krawedzi, kolejne 1-3 minuty.
Natychmiast przetdéz prazone migdaty do matej miseczki i odstaw do ostygniecia.

Step 2

WrGc¢ z pustg patelnig na Srednio-niski ogieri. Dodaj oczyszczong i pokrojong fasolke
szparagowg wraz z wodg i potowg soli (1/4 tyzeczki). Przykryj patelnie pokrywka i pozwol
fasolce gotowac sie na parze, od czasu do czasu mieszajac, az bedzie prawie migkka, ale
nadal lekko chrupigca, okoto 7-10 minut.

Step 3

Zdejmij pokrywke z patelni i zwigksz ogien do Srednio-wysokiego. Kontynuuj gotowanie
fasolki szparagowej, czesto mieszajgc, az cata woda wyparuje, a fasolka bedzie chrupigco-
migkka, okoto 2-5 minut. Zdejmij patelnie z ognia i odstaw.

Step 4

Podczas gdy fasolka sig gotuje, przygotuj sos, ubijajgc razem oliwe z oliwek, sok z cytryny,
musztarde dijon, posiekany czosnek, czarny pieprz, ptatki chili i pozostatg 1/4 tyzeczki soli w
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Step 5

Gdy fasolka szparagowa skoriczy sie gotowac i woda wyparuje, ubij sos jeszcze raz, aby sie
potaczyt, nastepnie wlej go bezposrednio na cieptg fasolke na patelni. Dodaj prazone migdaty
z powrotem na patelnie wraz z potowg pokruszonej fety, reszte zachowujac do dekoraciji.

Step 6

Wymieszaj wszystko doktadnie, aby rownomiernie pokry¢ fasolke szparagowg sosem i
rozprowadzi¢ migdaty oraz ser. Sprébuj i dopraw do smaku, dodajac wiecej soku z cytryny
dla swiezosci lub czarnego pieprzu dla ostrosci, jesli chcesz.

Step 7

Przet6z satatke z fasolki szparagowej na pétmisek lub do miski. Udekoruj pozostatg
pokruszong fetg i podartymi lub posiekanymi swiezymi liSémi bazylii. Na koniec zetrzyj Swiezg
skérke z cytryny na wierzch dla aromatycznej nuty cytrusowej. Podawaj natychmiast, gdy jest
jeszcze lekko ciepta, lub pozwdl ostygng¢ do temperatury pokojowej. Ta satatka smakuje
najlepiej Swieza, ale mozna jg przechowywaé¢ w lodéwce do 2 dni.
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