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Srédziemnomorskie linguine z pethego
ziarna z ciecierzycg i cierpkimi lisémi

Bogate w bfonnik, przyjazne dla poziomu cukru we krwi danie z makaronem tgczgce orzechowe
petne ziarno, bogatg w biatko ciecierzyce i orzeZwiajgcg rukole w pikantnym sosie cytrynowo-
czosnkowym.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 15 min Razem: 25 min Porcje: 4

GL 23.3/GlI 30

Skiadniki

Low Gl alternative to white pasta, provides sustained energy linguine z petnego ziarna
Healthy fat that slows glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin

Low Gl vegetables, high in fiber and antioxidants mieszanka papryki i cebuli, posiekane
Minimal glycemic impact, supports metabolic health zgbki czosnku, posiekane

Very low Gl (28), excellent protein and fiber source ciecierzyca bez soli, odsgczona

No glycemic impact, may boost metabolism pfatki czerwonej papryki chili

Acidity lowers glycemic response of the meal Swieza cytryna, sok i skérka

Protein and fat help stabilize blood sugar sSwiezo starty parmezan

Virtually zero glycemic impact, nutrient-dense greens swieza rukola, grubo posiekana
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Instrukcje

Step 1

Zagotuj duzy garnek wody. Dodaj linguine z petnego ziarna i gotuj przez 5 minut, az bedzie
czesciowo miekki. Przed odcedzeniem odt6z 2 szklanki skrobiowej wody po gotowaniu
makaronu do zaroodpornego miarki. Odcedz makaron i odstaw na bok.

Step 2

Podczas gdy makaron sie gotuje, rozgrzej oliwe z oliwek na duzej gtebokiej patelni lub rondlu
na srednim ogniu. Dodaj posiekang papryke i cebule, mieszajac od czasu do czasu przez
okoto 3 minuty, az zaczng mieknac i stang sie aromatyczne.

Step 3

Dodaj posiekany czosnek do warzyw i gotuj przez 30 sekund, ciggle mieszajgc, aby nie
przypali¢, az czosnek stanie sie aromatyczny i lekko ztocisty.

Step 4

Dodaj odsgczong ciecierzyce, ptatki czerwonej papryki chili, skorke z cytryny i Swiezy sok z
cytryny na patelnie. Wymieszaj wszystko razem, aby potgczy¢ smaki i gotuj przez 2 minuty,
aby podgrzac ciecierzyce.

Step 5

Przetdz czesciowo ugotowane linguine na patelnie wraz z 1 szklankag odtozonej wody po
gotowaniu makaronu. Zwigksz ogieri do Srednio-wysokiego i gotuj przez 5-6 minut, czesto
mieszajgc, az makaron osiggnie konsystencje al dente, a ptyn zredukuje sie, tworzac lekki
sos oblewajgcy sktadniki. Dodaj wiecej wody po makaronie, jesli potrzeba, aby utrzymac
jedwabistg konsystencje.

Step 6

Zdejmij patelnie catkowicie z ognia. Natychmiast dodaj starty parmezan i posiekang rukole,
energicznie mieszajgc szczypkami, az ser rozpusci sie w sosie, a rukola zwiednie od
resztkowego ciepta, okoto 1-2 minuty. Dopraw solg morska i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem do smaku.
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Step 7

Sprébuj i w razie potrzeby dostosuj doprawienie. Podziel na cztery ptytkie miski i podawaj
natychmiast, gdy jest gorgce. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi zjedz najpierw
ciecierzyce i warzywa, a potem delektuj sie makaronem. Ta kolejno$¢ jedzenia moze poméc

zminimalizowa¢ skoki glukozy.
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