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Miska srodziemnomorska z ciecierzycy i
warzywami z sosem cytrynowo-
ziotowym

Bogata w btonnik miska o niskim indeksie glikemicznym z ciecierzycg petng biatka, kolorowymi
warzywami i orzezwiajgcym sosem cytrynowym, ktora utrzymuje stabilny poziom cukru we Krwi.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 60 min Razem: 80 min Porcje: 4

GL6.3/Gl24

Sktadniki

suszona ciecierzyca, namoczona przez noc
pomidorki koktajlowe, przekrojone na pét
ogorek, pokrojony w kostke

czerwona papryka, posiekana

czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
mtody szpinak

oliwa z oliwek extra virgin

swiezy sok z cytryny
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Swieza natka pietruszki, posiekana
Swieza mieta, posiekana

mielony kminek

s6l morska

czarny pieprz, Swiezo mielony

Instrukcje

Step 1

Odcedz namoczong ciecierzyce i doktadnie przeptucz pod zimng woda. Wt6z jg do duzego
garnka i zalej $wiezg wodg na okoto 5 cm powyzej poziomu ciecierzycy. Doprowadz do
wrzenia na duzym ogniu, nastepnie zmniejsz do delikatnego gotowania. Gotuj przez 45-60
minut, az bedzie migkka, ale nie rozgotowana. Odcedz i odstaw do lekkiego ostygniecia.

Step 2

Podczas gdy ciecierzyca sie gotuje, przygotuj wszystkie warzywa. Przekrdj pomidorki
koktajlowe na poét, pokroj ogorek w kostke, posiekaj czerwong papryke i pokroj czerwong
cebule w cienkie plasterki. Przeptucz mtody szpinak i osusz. Odt6z wszystkie warzywa w
oddzielnych miseczkach.

Step 3

Przygotuj sos cytrynowo-ziotowy, mieszajgc oliwe z oliwek, Swiezy sok z cytryny, drobno
posiekany czosnek i mielony kminek w matej miseczce. Dodaj posiekang natke pietruszki i
miete, nastepnie dopraw solg morska i Swiezo mielonym czarnym pieprzem. Ubijaj
energicznie, az sos bedzie dobrze wymieszany.

Step 4

W duzej misce potgcz ugotowang ciecierzyce z potowg sosu cytrynowo-ziotowego, gdy jest
jeszcze lekko ciepta. To pozwoli jej wchtongé maksimum smaku. Delikatnie wymieszaj i
zostaw do marynowania na 5-10 minut.
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Step 5

Dodaj pomidorki koktajlowe, ogoérek, czerwong papryke i czerwong cebule do miski z
ciecierzycg. Polej pozostatym sosem i delikatnie, ale doktadnie wymieszaj wszystko razem,
upewniajac sig, ze wszystkie sktadniki sg rbwnomiernie pokryte.

Step 6

Utéz podtoze ze Swiezego mtodego szpinaku w kazdej misce do serwowania. Szpinak lekko
zwiednie od ciepta ciecierzycy, dodajac przyjemnego kontrastu tekstur.

Step 7

Podziel mieszanke ciecierzycy i warzyw rowno na cztery miski, uktadajac jg na szpinaku.
Udekoruj dodatkowymi Swiezymi ziotami, jesli chcesz. Podawaj natychmiast lub przechowu;j
w lodbéwce do 3 dni, przygotowujgc positki z wyprzedzeniem. Dla najlepszego zarzgdzania
poziomem cukru we krwi jedz najpierw warzywa, a nastepnie bogatg w biatko ciecierzyce.
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