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Niskoweglowodanowa tarta warzywno-
biatkowa bez spodu z satatkag ogrodowa

PozZywna tarta bez spodu z biatkiem, warzywami i jajkami w kremowej bazie, podawana z
bogatg w bfonnik satatkg z ciecierzycg — idealna dla stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 45 min Razem: 60 min Porcje: 4

GL7.1/Gl24

Sktadniki

for sautéing vegetables oliwa z oliwek
approximately 70g mata cebula, drobno posiekana
non-starchy vegetables like bell peppers, zucchini, mushrooms mieszanka warzyw

or substitute with lean beef mince or canned salmon ugotowane chude biatko (kurczak,
chude migso mielone lub tosos$ z puszki), rozdrobnione lub drobno posiekane

large eggs, at room temperature jajka

or unsweetened almond milk for lower carbs mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu
cheddar or mozzarella starty ser o obnizonej zawartosci ttuszczu

also called almond flour mgka migdatowa

freshly ground preferred czarny pieprz do smaku
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approximately 60g mixed greens mieszanka lisci sataty (rukola, mtody szpinak, satata
rzymska)

about 10-12 tomatoes pomidorki koktajlowe, przekrojone na potowki
approximately 200g Sredni ogorek, pokrojony w plasterki

about 1 large carrot starta marchewka

low-Gl legume, rich in fiber ciecierzyca z puszki, przeptukana i odsgczona
for salad dressing oliwa z oliwek extra virgin

helps lower glycemic response sok z cytryny lub ocet winny czerwony

season to preference sol i Swiezo mielony pieprz, do smaku

Instrukcje

Step 1

Zacznij od przygotowania satatki ogrodowej: W duzej misce do serwowania potgcz
mieszanke liSci sataty, przekrojone na potowki pomidorki koktajlowe, pokrojony w plasterki
ogorek, startg marchewke i przeptukang ciecierzyce. Polej oliwg z oliwek extra virgin i sokiem
z cytryny lub octem winnym, nastepnie delikatnie dopraw solg i $wiezo mielonym pieprzem.
Delikatnie wymieszaj, przykryj folig spozywczg i wstaw do lodéwki podczas przygotowywania
tarty.

Step 2

Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg) lub 200°C (grzanie gora-dét). Lekko nattusé forme
do tarty o srednicy 23 cm sprayem do pieczenia lub niewielka iloscig oliwy z oliwek,
upewniajgc sie, ze dno i boki sg dobrze pokryte, aby zapobiec przywieraniu.

Step 3

Rozgrzej jedng tyzke oliwy z oliwek na patelni nieprzywierajgcej na srednim ogniu. Dodaj
drobno posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az zmiegknie i stanie sie przezroczysta.
Dodaj mieszanke warzyw i gotuj przez kolejne 2-3 minuty, az bedg miekkie, ale wcigz
zachowaja nieco tekstury. Zdejmij z ognia i roztéz mieszanke warzywng rbwnomiernie na
dnie przygotowanej formy.
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Step 4

Rozt6z ugotowane chude biatko (kurczak, chude migso mielone lub tosos) rbwnomiernie na
warstwe warzyw, upewniajgc sie, ze dobrze pokrywa cate dno formy. Ta warstwa biatka
pomoze ustabilizowa¢ odpowiedz poziomu cukru we krwi i zapewni satysfakcjonujgcg
konsystencje w catej tarcie.

Step 5

W $redniej misce ubij jajka, mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu, mgke migdatowg i czarny
pieprz, az masa bedzie catkowicie gtadka, bez grudek. Mgka migdatowa zastepuje tradycyjng
make, zapewniajgc alternatywe o nizszym indeksie glikemicznym, jednoczesnie dodajgc
zdrowych ttuszczy i biatka. Wlej te kremowg mase powoli i rbwnomiernie na warzywa i biatko,
pozwalajgc jej osadzi¢ sie we wszystkich szczelinach.

Step 6

Posyp startym serem o obnizonej zawarto$ci ttuszczu rownomiernie na wierzch tarty.
Przenies$ forme do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 35-40 minut, az srodek bedzie
catkowicie Sciety (nie powinien sie trzgs¢ przy delikatnym potrzgsaniu), a wierzch bedzie
lekko ztocisty. N6z wbity w Srodek powinien wyj$¢ czysty.

Step 7

Wyjmij tarte z piekarnika i pozwol jej odpoczg¢ przez 5 minut przed pokrojeniem na cztery
rébwne porcje. Podawaj kazdy kawatek ciepty wraz z obfitg porcjg przygotowanej satatki
ogrodowej. Dla optymalnego zarzadzania poziomem cukru we krwi zjedz najpierw satfatke,
aby stworzy¢ bariere z btonnika, a nastepnie delektuj si¢ tartg bogatg w biatko. Ten positek
zapewnia dtugotrwatg energie przez 3-4 godziny bez skokow glukozy.
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