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Zupa z Grzybow i Perfowego Jeczmienia
o Niskim Indeksie Glikemicznym

Wegetariariska zupa przyjazna dla poziomu cukru we krwi, bogata w btonnik z pertowego
jeczmienia i umami grzybow, ktora daje uczucie sytosci bez gwafttownych skokow glukozy.

Przygotowanie: 30 min Gotowanie: 30 min Razem: 60 min Porcje: 6

GL 4.6 /Gl 21

Skiadniki

Soak in hot water to rehydrate; reserve soaking liquid for depth of flavor suszone grzyby
borowika

Healthy monounsaturated fat that slows glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin

Low Gl aromatic base; contains chromium which supports insulin function Srednia cebula,
drobno posiekana

Moderate Gl when cooked in soup; fiber content helps moderate glucose impact duze
marchewki, pokrojone w kostke

May help improve insulin sensitivity zgbki czosnku, drobno posiekane

Anti-inflammatory herb that may support metabolic health Swiezy rozmaryn, posiekany, lub
suszony

Very low Gl; high in fiber and protein with minimal carbohydrate impact Swieze grzyby
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Use low-sodium variety to control blood pressure alongside blood sugar bulion warzywny
niskosodowy

Adds depth; alcohol content cooks off, minimal glycemic impact wino marsala lub sherry
wytrawne

Concentrated tomato flavor; low Gl and rich in lycopene puree pomidorowe

Excellent low-Gl grain (GI=28); high in soluble fiber that stabilizes blood sugar jeczmen
perlowy

Optional; adds protein and fat which further lowers the meal's glycemic response Swiezo
tarty ser parmezana, do podania

Instrukcje

Step 1
Umies$c¢ suszone grzyby borowika w zaroodpornej misce i zalej 250 ml Swiezo gotowang
wodg. Odtdéz na 25 minut, aby grzyby w petni nawodnily sie i uwolnity swéj ziemisty smak do
ptynu.

Step 2

Podczas gdy borowiki sie moczg, rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku do zupy o grubym
dnie na $rednim ogniu. Dodaj posiekang cebulg, marchewke, posiekany czosnek i rozmaryn.
Dopraw szczyptg soli morskiej i Swiezo mielonym pieprzem. Smaz przez 5 minut, od czasu
do czasu mieszajgc, az warzywa zmiekng i stang sie aromatyczne.

Step 3

Odcedz nawodnione grzyby borowika przez sitko o drobnych oczkach wytozone gazg lub
filtrem do kawy, ostroznie zachowujgc kazdg krople aromatycznego ptynu z moczenia.
Drobno posiekaj zmigkte grzyby borowika i odtdéz na bok.

Step 4

Dodaj zarbwno posiekane borowiki, jak i $wieze grzyby strzepiaste do garnka ze
zmigkczonymi warzywami. Zwigksz nieco temperature i gotuj przez 5 minut, czesto
mieszajac, az Swieze grzyby uwolnig wilgo€ i zaczng sie rumieni¢ na krawedziach.
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Step 5

Wilej bulion warzywny, zarezerwowany ptyn z moczenia borowikéw, wino marsala (jesli
uzywasz) i puree pomidorowe. Dobrze wymieszaj. Dodaj przeptukany jeczmen perlowy i
doprowadz mieszanine do wrzenia na duzym ogniu.

Step 6

Po zagotowaniu zmniejsz ogieri do minimum i utrzymuj tagodne gotowanie. Gotuj bez
przykrycia przez 30 minut, od czasu do czasu mieszajac, az jeczmen bedzie migkki i
wchtonie wiekszos$¢ ptynu. Jeczmen powinien by¢ miekki, ale nadal mie¢ przyjemnag, lekko
zulawe teksture.

Step 7

Sprawdz konsystencje zupy. Jesli stata sie zbyt gesta, dodaj dodatkowy bulion warzywny lub
wode, 100 ml na raz, az osiggniesz pozgdang konsystencje. Sprobuj i dostosuj przyprawy
dodatkowg solg i pieprzem w razie potrzeby.

Step 8

Nalej goracag zupe do rozgrzanych misek. Jesli uzywasz, posyp swiezo tartg parmezang
kazdg porcje. Dla optymalnego zarzadzania poziomem cukru we krwi rozwaz zjedzenie matej
satatki przed zupa i potgcz z chudym biatkiem, jesli chcesz. Zupa dobrze przechowuje sie w
lodéwce przez do 4 dni i pigknie zamraza sie przez do 3 miesigcy.
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