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Kapusta duszona na masle o niskim
indeksie glikemicznym

Delikatna kapusta duszona z bogatym mastem tworzy dodatek przyjazny dla poziomu cukru we
krwi, ktory jest zardwno sycacy, jak i poZywny dla stabilnego poziomu glukozy.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 15 min Razem: 25 min Porcje: 4

GL2.2/Gl10

Sktadniki

Low Gl vegetable, excellent for blood sugar control 1 duza gtowka kapusty biatej
For cooking water 1 tyZzka soli kuchennej do wody

Healthy fat slows glucose absorption 2 tyzki masta solonego lub oliwy z oliwek
Adjust to taste 3/4 tyzeczki soli kuchennej do przyprawiania

For seasoning Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

Instrukcje

Step 1

Napetnii duzy garnek woda i dodaj 1 fyzke soli kuchennej. Postaw na duzym ogniu i

4

doprowadz do wrzenia.
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Step 2

Podczas gdy woda sie podgrzewa, obejrzyj gtbwke kapusty i usun wszelkie uszkodzone,
zwiedte lub przebarwione zewnetrzne liscie. Wyrzuc te liscie.

Step 3

Pokréj gtowke kapusty na ¢wiartki, a nastepnie usun twardy gtab z kazdej ¢wiartki. Pokroj
kapuste w cienkie paski o szerokosci okoto 0,5 do 1 cm.

Step 4

Gdy woda osiggnie petne wrzenie, ostroznie dodaj pokrojong kapuste. Delikatnie zamieszaj,
aby zanurzy¢ wszystkie kawatki. Gotuj przez 12 do 15 minut, az kapusta stanie sie bardzo
migkka i przezroczysta.

Step 5

Sprawdz gotowos¢ kapusty, prébujgc kawatek — powinna by¢ migkka, bez surowego
chrupania. Gdy bedzie gotowa, przelej zawartos¢ do durszlaka i doktadnie odsacz,
pozwalajgc nadmiarowi wody odciec.

Step 6

Przetd6z odsaczong kapuste do duzej miski do serwowania. Gdy jest jeszcze gorgca, dodaj
masto lub oliwy z oliwek i mieszaj, az sie roztopi i rownomiernie pokryje kapuste.

Step 7

Przypraw 3/4 tyzeczki soli kuchennej i kilkoma zmieleniami Swiezego czarnego pieprzu.
Dobrze wymieszaj, aby rozprowadzi¢ przyprawy. Sprobuj i dostosuj s6l wedtug potrzeb, az
smaki bedg wyraziste i dobrze zbalansowane.

Step 8

Podawaj natychmiast, gdy jest gorgce. Dla optymalnego zarzadzania poziomem cukru we
krwi ciesz sige tym jako pierwszym daniem positku lub obok chudego zrédta biatka.
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