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Srodziemnomorska ryba w papilotach z
pomidorami i oliwkami o niskim indeksie
glikemicznym

Delikatna biata ryba gotowana na parze z soczystymi pomidorami i stonymi oliwkami w
papilotach z papieru do pieczenia — positek przyjazny dla poziomu cukru we krwi, gotowy w 20
minut, bez dodatku cukrow.

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 15 min Razem: 20 min Porcje: 4

GL1.0/Gl 25

Sktadniki

4 fillets, skin-on or skinless filety z dorsza lub innej biatej ryby

Low GiI: 38, high in lycopene and fiber pomidorki koktajlowe, przekrojone na potéwki
Healthy fats slow glucose absorption pokrojone czarne lub zielone oliwki

From one medium lemon $wieza skérka z cytryny

May help lower glycemic response swiezy sok z cytryny

Anti-inflammatory properties zgbki czosnku, posiekane

Healthy monounsaturated fats oliwa z oliwek extra virgin

To taste gruboziarnista sél morska i czarny pieprz
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Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej piekarnik do 190°C. Wytnij cztery arkusze papieru
do pieczenia, kazdy o dtugosci okoto 35 cm. Arkusze powinny by¢ wystarczajgco duze, aby
catkowicie owing¢ kazdy filet ryby z warzywami i utworzy¢ zamkniety papilotek.

Step 2

W Sredniej misce potacz przekrojone na potowki pomidorki koktajlowe, pokrojone oliwki,
skorke z cytryny, Swiezy sok z cytryny, posiekany czosnek oraz sporg szczypte soli i pieprzu.
Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte. Odtéz te
Srédziemnomorska mieszanke warzywng na bok, przygotowujac rybe.

Step 3

Wyjmij filety z dorsza z loddwki i potdz je na czystej desce do krojenia lub talerzu. Uzywajac
recznikbw papierowych, doktadnie osusz kazdy filet z obu stron — to pomaga przyprawom
przylgnaé i zapewnia prawidtowe gotowanie. Wilgo¢ na powierzchni moze tworzy¢ pare, ktora
zapobiega zrumienieniu.

Step 4

Polej filety ryby oliwg z oliwek i uzyj rgk, aby delikatnie wetrze¢ jg w obie strony kazdego
kawatka. Obficie przypraw z obu stron gruboziarnistg solg i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Oliwa tworzy ochronng bariere i dodaje zdrowych ttuszczéw, kidre wspierajg
wchtanianie sktadnikbw odzywczych.

Step 5

Rozt6z cztery arkusze papieru do pieczenia na czystej powierzchni roboczej. Umiesc¢ jeden
filet dorsza na $rodku kazdego arkusza, ukfadajgc go skérg do dotu, jesli twoje filety majg
skore. Natdz jedng czwartg mieszanki pomidorowo-oliwkowej na kazdy filet i wokét niego,
rébwnomiernie rozktadajac warzywa.

Step 6
Aby zamkng¢ kazdy papilotek, potgcz dtugie krawedzie papieru do pieczenia nad rybg i zt6z
je dwa razy, tworzgc szczelny szew. Nastepnie ztdz krétkie korice, zaginajgc i podwijajac je
pod spdd, aby utworzyé catkowicie zamkniety worek. Papilotek powinien byc¢ ciasny, ale
pozwalagnp deeehe: REZesIZRELRAWISTFRRRI MR GYEKMIBGHIRAEY. 2-pomidorami-i-oliwkami



Step 7

Ut6z zamknigte papilotki na duzej blasze z krawedziami, zostawiajgc przestrzen miedzy
kazdym. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 14-16 minut, az ryba bedzie nieprzezroczysta i
fatwo rozpadnie sie widelcem. Temperatura wewnetrzna powinna osiggng¢ 63°C.

Step 8

Wyjmij z piekarnika i pozwél papilotkom odpoczaé przez 2-3 minuty przed ostroznym
otwarciem — para bedzie ulatywaé, wiec otwieraj z dala od twarzy. Przenie$ kazdy papilotek
na talerz obiadowy i podawaj natychmiast z dodatkowymi ¢wiartkami cytryny. Dla optymalne;j
kontroli poziomu cukru we krwi podawaj z ryzem z kalafiora, makaronem z cukinii lub duzg
mieszang satatg zielong zamiast skrobiowych dodatkow.
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