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Losos z grilla w ziolowej panierce z nuta
Srédziemnomorska

tosos bogaty w kwasy omega-3, pokryty Swiezymi ziotami i czosnkiem, to positek przyjazny dla
poziomu cukru we krwi, ktory wspiera zdrowie serca i zapewnia stabilng energie bez skokow

glukozy.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 8 min Razem: 18 min Porcje: 4

GL 0.4/Gl 26

Skiadniki

Fresh herbs provide antioxidants with zero glycemic impact Swieza bazylia, posiekana

Rich in vitamin K and has negligible effect on blood sugar swieza natka pietruszki,
posiekana

May improve insulin sensitivity and glucose metabolism czosnek, drobno posiekany
Acidic component helps lower glycemic response of meals Swiezy sok z cytryny

Excellent protein source with omega-3s, zero glycemic impact filety z dzikiego tososia, po
140 g kazdy

To taste, contains piperine which may enhance nutrient absorption Swiezo mielony czarny
pieprz
Provides healthy fats and Mediterranean flavor without affecting blood sugar zielone

oliwki, posiekane . . . - .
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For garnish, minimal carbohydrate content cienkie plastry cytryny

Use olive oil or avocado oil spray for heart-healthy fats spray do smazenia

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej grill do wysokiej temperatury (okoto 230-260°C). Jesli uzywasz grilla gazowego,
ustaw wszystkie palniki na maksimum i zamknij pokrywe na 10 minut. W przypadku grilla
weglowego poczekaj, az wegle pokryjg sie biatym popiotem i bedg zarzy¢ sie na czerwono.
Lekko spryskaj ruszty grilla sprayem do smazenia z dala od zrodta ciepta, aby zapobiec
przywieraniu.

Step 2

Podczas gdy grill si¢ rozgrzewa, przygotuj mieszanke ziotowg, tgczac posiekang bazylie,
natke pietruszki, drobno posiekany czosnek i sok z cytryny w matej misce. Dobrze wymieszaj,
aby stworzy¢ gestg paste, ktora przylgnie do tososia. Ta $wieza ziotowa panierka dodaje
niesamowitego smaku bez zadnych weglowodanéw ani wptywu na poziom cukru.

Step 3

Dokfadnie osusz filety tososia papierowymi recznikami, a nastepnie lekko spryskaj obie
strony sprayem do smazenia. Hojnie przypraw strone z miesem $wiezo mielonym czarnym
pieprzem. Podziel mieszanke ziotowo-czosnkowg na cztery rowne czesci i mocno przycisnij
na wierzch kazdego fileta, tworzac grubg panierke, ktéra pieknie sie skarmelizuje na grillu.

Step 4

Pot6z filety tososia strong z ziotami bezposrednio na gorgcych rusztach grilla. Zamknij
pokrywe i smaz przez 3-4 minuty bez przesuwania — zobaczysz, jak brzegi zaczynajg robic¢
sie nieprzezroczyste i biate. To poczgtkowe przypieczenie tworzy smaczng skorke,
zachowujgc wilgotne wnetrze.

Step 5

Ostroznie odwréé filety fososia szerokg topatka i przenies je na kawatek folii aluminiowej na

arillu, Przesun do chlodnieiszei strefv arilla lub zmnieisz temnerature do éredniei. Kontvnuui
It SO Y R NTSsty SRy e e SISE TG Y U SET Ty SRRty iy
smazenie przez kolejne 3-4 minuty, az tosos$ osiagnie temperature wewnetrzng 63°C i tatwo

sie rozwald WG eIER e dRE PO TS TAHIE WK PIALABRZ Sty YA SARAT AT SPUKE @ la

optymalnej tekstury.



Step 6

Zdejmij tososia z grilla i przetéz na podgrzane talerze. Posyp kazdy filet posiekanymi
zielonymi oliwkami i udekoruj cienkim plasterkiem cytryny. Podawaj natychmiast z warzywami
niskoskrobiowymi lub duzg satatg z mieszanych lisci, aby stworzy¢ kompletny positek
przyjazny dla poziomu cukru, ktory zapewni dtugotrwatg energige bez skokdéw glukozy.
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