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Ciepte Fasolki Mastowe z Czosnkiem i
Swiezym Cytrynem

Inspirowana Srédziemiem satatka jako dodatek, z kremowymi fasolkami mastowymi w
aromatycznym oleju czosnkowym i SwieZym cytrynem—gotowa w zaledwie 10 minut dla
stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 5 min Razem: 10 min Porcje: 4

GL 14.4/Gl 29

Sktadniki

healthy fat to slow glucose absorption oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia
supports insulin sensitivity zgbek czosnku, rozkruszony

low Gl legume, approximately 2 standard 400g cans fasolka mastowa z puszki, odcedzona i
przeptukana

acidity lowers glycemic response swiezy cytryn, skérka i sok

small bunch, adds freshness and nutrients Swieza pietruszka lisciasta, grubsza posiekana
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Instrukcje

Step 1

Odcedz fasolke mastowg z puszki doktadnie w sitku i przeptucz jg pod zimng biezacg woda,
aby usuna¢ nadmiar sodu. Odt6z na bok, aby catkowicie sie odcedzit, podczas gdy
przygotowujesz pozostate sktadniki.

Step 2

Obierz i rozkrusz zgbek czosnku, uzywajgc ptaskiej strony noza lub prasy do czosnku. Zetrzy;j
skorke z cytryny, uzywajgc mikroplanki lub drobnego tarcia, uwazajgc, aby usung¢ tylko jasng
20Mtg warstwe zewnetrzng. Przekrdj cytryne na p6t i wycisnij z niej sok, usuwajgc wszelkie
pestki.

Step 3

Przeptucz pietruszke zimng woda, osusz papierowym recznikiem i grubsza posiekaj liscie,
odrzucajgc grube todygi. Powinienes mie¢ okoto 3-4 tyzek posiekanej pietruszki.

Step 4

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzej patelni lub rondlu na $rednim ogniu. Dodaj rozkruszony
czosnek i gotuj delikatnie przez 60-90 sekund, czesto mieszajgc, az bedzie aromatyczny i
zacznie sie ztoci¢. Uwazaj, aby nie spali¢ czosnku, poniewaz stanie sie gorzki.

Step 5

Dodaj odcedzang fasolke mastowg do patelni z aromatycznym olejem czosnkowym.
Delikatnie mieszaj, aby pokry¢ wszystkie fasolki aromatycznym olejem i rozgrzej je przez 2-3
minuty, czasami mieszajgc. Fasolka powinna by¢ rozgrzana, ale nie migkka.

Step 6

Zdejmij patelnig¢ z ognia. Natychmiast wymieszaj skorke cytryny, sok z cytryny i posiekang
pietruszkg. Dopraw hojnie $wiezo zmielonym czarnym pieprzem i szczyptg soli morskiej do
smaku, pamietajac, ze fasolka z puszki juz zawiera troche sodu.
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Step 7
Przenies$ cieptg satatke z fasolki mastowej na talerz do serwowania i podawaj natychmiast,
gdy jest jeszcze ciepta, lub pozwdl jej ostygnaé do temperatury pokojowej. To danie pigknie
taczy sie z grillowang ryba, pieczonymi kurczakami lub jako cze$¢ srdbdziemnomorskiego
zestawu mezze. Resztki mozna przechowywaé w szczelnym pojemniku w lodéwce przez do

3 dni i cieszy¢ sig nimi na zimno lub delikatnie podgrzac.
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