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Niskoglikemiczny Zielony Sandwich
Club

Petnowartosciowy trzywarstwowy sandwich z bogatym w bfonnik ziarnem, kremowym awokado i
swiezymi warzywami, ktore nie spowodujg gwattownego wzrostu poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 5 min Razem: 15 min Porcje: 1

GL 24.4/GlI 33

Sktadniki

Choose dense, seeded varieties for lowest Gl (50-55) plastry chleba petnoziarnistego lub
zytniego

Chickpea-based, provides protein and fiber gotowy hummus
Healthy fats slow glucose absorption maty awokado, bez pestki, pokrojone w plastry
Peppery greens, negligible glycemic impact liscie rukoli

Low Gl (38), rich in lycopene pomidory koktajlowe, pokrojone w plastry

Instrukcje

Step 1

WIGz trzy plastry chleba petnoziarnistego lub zytniego do tostera i opiekaj do ztotego koloru i
chrupkosci. Proce's@iprskania riezaaegplieskuwidrsyerilogé/skrsBroperrdj kiora jest korzystna
dla kontroli poziomu cukru we Kkrwi.



Step 2

Podczas gdy chleb sie opiekuje, przygotuj warzywa. Podziel awokado na potowy, usun
pestke i wydrgz migzsz. Pokréj na cienkie, rowne plastry. Umyj i osusz liscie rukoli, a
pomidory koktajlowe pokréj na plasterki.

Step 3

Gdy chleb bedzie juz opiekany, utdz wszystkie trzy plastry na czystej desce do krojenia.
Rozprowadz po jednej tyzce hummusu rownomiernie na kazdym plastru, az do krawedzi, aby
zapewni¢ maksymalny smak i rozktad biatka.

Step 4

Na pierwszym plastru pokrytym hummusem utdéz potowe plastkbw awokado w rownej
warstwie. Dodaj potowe lisci rukoli, rozktadajgc je rbwnomiernie, a nastepnie dodaj potowe
pokrojonych pomidoréw koktajlowych. Lekko dopraw swiezo mielonym czarnym pieprzem.

Step 5

Umies$¢ drugi plaster tosty na wierzchu, strong z hummusem w dét, aby utworzy¢ pierwszg
warstwe kanapki klubowej. Delikatnie nacisnij, aby warstwy sie potaczyty.

Step 6

Na drugim plastru ut6z pozostate plastry awokado, a nastepnie reszte lidci rukoli i pomidoréw
koktajlowych. Ponownie dopraw czarnym pieprzem do smaku.

Step 7

Przykryj ostatnim plastrem tosty, strong z hummusem w dét, i delikatnie, ale stanowczo
nacisnij catg kanapke. Aby utatwic jedzenie, przytwierdz wykataczkami w czterech punktach,
a nastepnie pokréj po przekatnej na cztery czesci.

Step 8

Podawaj natychmiast, gdy toast jest jeszcze lekko ciepty. Dla optymalnej kontroli poziomu
cukru we krwi jedz kanapke powoli i rozwaz jedzenie najpierw czesci warzywnej przed
spozyciem wszystkich warstw chleba.
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