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Miska satatki z fasolg i jajkami w stylu
meksykanskim o niskim indeksie
glikemicznym

Bogata w biatko satatka inspirowana kuchnig meksykariska z wtoknistg fasola, kremowym
awokado i idealnie ugotowanymi na miekko jajkami, ktore utrzymujg stabilny poziom cukru we
krwi przez wiele godzin.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 10 min Razem: 20 min Porcje: 4

GL 18.5/ Gl 29

Sktadniki

Protein source with zero glycemic impact duze jajka

Healthy fats slow glucose absorption dojrzate awokado, obrane i bez pestek

Low Gi (39), high in resistant starch fasola pinto z puszki, odsgczona i osuszona
Low Gi (28), excellent fiber source fasola czerwona z puszki, odsgczona i osuszona
Minimal glycemic impact, adds flavor mata czerwona cebula, cienko pokrojona
Zero glycemic impact, rich in antioxidants swieze liscie kolendry, grubo posiekane

Low Gl (15), high in lycopene pomidory koktajlowe, potéwki
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Capsaicin may improve insulin sensitivity Swiezy czerwony chili, bez nasion i drobno
posiekany

May help regulate blood sugar levels zmielony kminek

Instrukcje

Step 1

Zagotuj $rednig ilo$¢ wody w garnku na duzym ogniu. Ostroznie opusc¢ jajka do wrzacg wode
za pomoca tyzki cedzakowej, nastepnie zmniejsz ogien, aby utrzymaé tagodne gotowanie.
Ustaw minutnik na doktadnie 6 minut i 30 sekund, aby uzyska¢ jajka ugotowane na migkko z
kremowymi zéttkami.

Step 2

Podczas gotowania jajek przygotuj kapiel lodowa, napetniajac srednig miske zimng wodg i
kostkami lodu. Gdy minutnik sie wytgczy, natychmiast przenie$ jajka do kapieli lodowej za
pomocg tyzki cedzakowej. Pozwdl im chtodzi¢ sie przez co najmniej 5 minut, aby zatrzymac
proces gotowania.

Step 3

Tymczasem potdw awokado, usun pestke i wydrgz mieso. Pokrdj awokado na keski i umiesé
w duzej misce do serwowania. Dodaj odsaczong i osuszong fasole pinto i czerwong do miski.

Step 4

Dodaj cienko pokrojong czerwong cebule, potowki pomidoréw koktajlowych i grubo posiekane
liscie kolendry do miski z fasolg i awokado. Delikatnie wymieszaj sktadniki, uwazajgc, aby nie
zmiazdzy¢ awokado.

Step 5

W matej misce potacz sSwiezy sok z limonki, oliwe z oliwek extra virgin, drobno posiekane
Swieze chili, zmielony kminek, s6l morska i $wiezo zmielony czarny pieprz. Ubij razem, az
przyprawy bedg robwnomiernie rozprowadzone, a sos bedzie dobrze wyemulgowany.
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Step 6
Gdy jajka catkowicie sie ostudza, delikatnie stuknij je o twardg powierzchnie i zdejmij skorupki
pod biezacg zimng wodg. Osusz jajka papierowym recznikiem, nastepnie ostroznie pokroj
kazde jajko na cztery cze$ci wzdtuznie.

Step 7

Polej przyprawiony sos z limonki na mieszanke fasoli i warzyw, nastepnie delikatnie
wymieszaj wszystko razem, az bedzie rbwnomiernie pokryte. Sprébuj i dostosuj przyprawy,
dodajgc dodatkowg sél lub sok z limonki, jesli potrzeba.

Step 8

Podziel satatke miedzy cztery miski lub talerze do serwowania. Ut6z ¢éwiartki jajka
ugotowanego na migkko na wierzchu kazdej porcji, zagniezdzajgc je w satatce. Podawaj
natychmiast, gdy jajka sg jeszcze lekko ciepte, aby uzyskac najlepszy smak i teksture. Dla
optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi zjedz warzywa i biatko najpierw, zanim dodasz

tortille lub chleb na boku.
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