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Kapusta duszona na masle o niskim
indeksie glikemicznym

Delikatna kapusta duszona i wykoriczona bogatym mastem to dodatek przyjazny dla poziomu
cukru we Kkrwi, ktory jest zaréwno pocieszajgcy, jak i poZywny.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 12 min Razem: 22 min Porcje: 4

GL2.2/Gl10

Sktadniki

Low Gl vegetable, excellent for blood sugar control 1 duza gtowka kapusty biatej
For boiling water and seasoning 1 tyzka soli koszerne, plus wiecej do doprawienia
Healthy fat slows glucose absorption 2 tyzki solonego masta lub oliwy z oliwek

Enhances flavor without affecting blood sugar Swiezo zmielony czarny pieprz do smaku

Instrukcje

Step 1

Napetnij duzy garnek wodg i dodaj 1 tyzke soli koszerne. Postaw na duzym ogniu i
doprowadz do wrzenia.
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Step 2

Podczas gdy woda sie podgrzewa, przygotuj kapuste, usuwajgc uszkodzone lub
przebarwione zewnetrzne licie. Przekroj gtowke na éwiartki, usun twardy trzon, a nastepnie
pokroéj kapuste w cienkie paseczki o szerokoéci okoto 0,5 cm.

Step 3

Gdy woda zacznie mocno wrzeg¢, ostroznie dodaj pokrojong kapuste do garnka. Delikatnie
zamieszaj, aby wszystkie kawatki znalazty sie pod woda.

Step 4

Gotuj kapuste bez przykrycia przez 12 do 15 minut, od czasu do czasu mieszajagc. Kapusta
jest gotowa, gdy jest bardzo miekka i stracita surowy chrupot, ale nadal zachowuje pewng
strukture.

Step 5

Doktadnie odsgcz ugotowang kapuste na durszlaku, pozwalajgc nadmiarowi wody $ciec
przez okoto 1 minute. Delikatnie docisnij tyzka, aby usung¢ dodatkowa wilgoc.

Step 6

Przetd6z odsaczong kapuste do duzej miski do serwowania. Gdy jest jeszcze gorgca, dodaj
masto lub oliwe z oliwek i wymieszaj, az ttuszcz sie rozpusci i pokryje kazdy paseczek.

Step 7

Dopraw obficie $wiezo zmielonym czarnym pieprzem i dodatkowg solg koszerne do smaku,
zaczynajgc od okoto 3/4 tyzeczki. Dobrze wymieszaj i sprébuj, doprawiajac, az smaki bedg
wyraziste i dobrze zbalansowane. Podawaj natychmiast, gdy jest gorace.
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