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Satatka z makreli, mtodych ziemniakow i
rukwi wodnej z chrzanem

Kolorowa satatka bogata w biatko z makrelg petng kwasow omega-3, mtodymi ziemniakami i
ostrg rukwig wodng z pikantnym sosem chrzanowym dla zrownowazonego poziomu cukru we

Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 25 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL 20.4/ Gl 48

Skiadniki

Lower Gl than regular potatoes; cooling after cooking increases resistant starch mtode
ziemniaki

Excellent source of omega-3 fatty acids and protein; helps slow glucose absorption
Swieze filety z makreli

Approximately 30ml juice per lemon; may help moderate blood sugar response sok z
cytryn

Capsaicin may support metabolic health suszone ptatki chili
Good source of fiber and plant protein; moderate Gl mrozony groszek
Rich in anthocyanins; supports insulin sensitivity czerwona kapusta, cienko poszatkowana

Low glycemic; rich in lycopene and fiber pomidorki Sliwkowe, przekrojone na potowki
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Contains quercetin; may support blood sugar regulation czerwona cebula, drobno
posiekana

Provides protein and probiotics; choose unsweetened varieties naturalny jogurt bez
ttuszczu i bez cukru

Adds bold flavor without sugar; check label for added sugars ostry sos chrzanowy

For seasoning; may have mild metabolic benefits czarny pieprz

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 220°C (200°C termoobieg/gaz 7). Wyt6z blache papierem do pieczenia
i odt6z na bok.

Step 2

Zagotuj duzy garnek wody i dodaj mtode ziemniaki. Gotuj przez 20 minut, az bedg migkkie po
przektuciu widelcem. Doktadnie odcedz, a nastgpnie pokréj ziemniaki w grube plastry. Wt6z
je z powrotem do garnka, przykryj pokrywkg i odstaw do lekkiego ostygniecia, co pomaga
wytworzy¢ skrobie oporng dla lepszej kontroli poziomu cukru we krwi.

Step 3

Podczas gdy ziemniaki sie gotujg, utoz filety z makreli skorg do dotu na przygotowane;
blasze. Skrop potowg Swiezego soku z cytryny, obficie przypraw czarnym pieprzem i posyp
rownomiernie ptatkami chili. W6z do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 15 minut, az ryba
bedzie ugotowana i fatwo sie rozdziela na kawaiki.

Step 4

Wyjmij makrele z piekarnika i odstaw do ostygniecia na 5-10 minut. Gdy bedzie na tyle
zimna, ze mozna jg dotkng¢, ostroznie zdejmij i wyrzué skére, a nastepnie delikatnie rozdziel
rybe na duze kawaiki, usuwajac napotykane drobne osci.

Step 5

Przygotuj sos chrzanowy, tgczgc drobno posiekang czerwong cebule, jogurt bez #tuszczu, sos

chrzanowy i pozostaty sok z cytryny w matej misce. Ubij razem, az bedzie gtadkie i dobrze
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potgczone, nastepnie dopraw czarnym pieprzem do smaku. Odtdéz na bok.



Step 6
Ugotuj mrozony groszek we wrzgcej wodzie przez 1-2 minuty, az bedzie migkki, ale wcigz
jasnozielony. Natychmiast odcedz i przet6z do duzej miski. Dodaj poszatkowang czerwong
kapuste i pomidorki przekrojone na potéwki, delikatnie mieszajac.

Step 7

Dodaj pokrojone ziemniaki i rukiew wodng do miski z warzywami i wszystko delikatnie, ale
dokfadnie wymieszaj. Rozt6z satatke na 4 talerze, na kazda porcje natdéz kawatki makreli i
podawaj z sosem chrzanowym na boku. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi
zachecaj, by najpierw zje$¢ warzywa i rybe, a dopiero potem ziemniaki.
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