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Srédziemnomorska Satatka z
Krewetkami i Dressingiem Cytrynowo-
Chili

Zywa, przyjazna dla poziomu cukru we krwi satatka z owocéw morza z soczystymi krewetkami,
chrupigcym koperkiem wtoskim i ostrg rukolg, przygotowana w ostrym sosie cytrynowym—
gotowa w zaledwie 15 minut.

Przygotowanie: 15 min Razem: 15 min Porcje: 2 GL 16.1 /Gl 33

Sktadniki

sok z 1 cytryny

oliwa z oliwek extra virgin

ptatki suchego chili

czerwona cebula, cienko pokrojona
zarbwka koperkowa, cienko pokrojona
rukola

gotowe krewetki

High Gl - omit for better blood sugar control, or substitute with whole grain sourdough
chleb czosnkowy, do podania (opcjonalnie)
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Instrukcje

Step 1

Whycisnij sok z cytryny do duzej miski, usuwajgc wszelkie pestki.

Step 2

Ubij oliwe z oliwek extra virgin i dodaj hojng szczypte ptatkbw suchego chili, aby utworzy¢
emulgowany sos.

Step 3

Dodaj cienko pokrojong czerwong cebule i koperek wioski do sosu, doktadnie mieszajac.
Pozwdl tej mieszaninie posta¢ przez 7-8 minut, aby warzywa nieco zmigkty i wchionety
smaki, podczas gdy kwasowos$¢ tagodzi ich ostrosc.

Step 4

Podczas gdy warzywa sie marynujg, osusz gotowe krewetki papierem kuchennym, jesli
wydajg sie mokre, zapewniajac, ze prawidtowo wchtonety sos.

Step 5

Dodaj liscie rukoli do miski z marynowanymi warzywami i delikatnie wymieszaj.

Step 6

W16z krewetki, rozktadajgc je rbwnomiernie w catej satatce.

Step 7

Dopraw morska solg i S$wiezo zmielonym czarnym pieprzem do smaku, dostosowujgc smaki
w razie potrzeby.

Step 8

Podziel satatke miedzy dwa talerze do serwowania i podawaj natychmiast. Dla optymalne;j
kontroli poziomu cukru we krwi ciesz si¢ satatkg samodzielnie jako petnym positkiem, lub
potgcz z matg porcjg gotowanej quinoi lub ciecierzycy, jesli potrzebujesz dodatkowe;j
substancii.
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