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Sré6dziemnomorska satatka grecka o
niskim indeksie glikemicznym

Kolorowa, przyjazna dla poziomu cukru satatka grecka z chrupigcymi warzywami, stonymi
oliwkami i kremowag fetg — idealna dla stabilnej energii i sSrodziemnomorskiego zdrowia.

Przygotowanie: 15 min Razem: 15 min Porcje: 4 GL1.4/GlI15

Sktadniki

Low Gl vegetable, rich in lycopene dojrzate pomidory, pokrojone w kawatki do jedzenia
Very low Gl, high water content ogoérek angielski, pokrojony w poétplasterki

Contains quercetin for insulin sensitivity mata czerwona cebula, cienko pokrojona
Low Gi, high in vitamin C $rednia zielona papryka, pokrojona w paski

Healthy fats slow glucose absorption oliwki kalamata

Antioxidant herb suszone oregano

For seasoning drobna s6l morska

For seasoning $wiezo mielony czarny pieprz

Vinegar may improve insulin sensitivity ocet winny czerwony

Monounsaturated fats for glycemic control oliwa z oliwek extra virgin

Protein and fat moderate blood sugar response ser feta, pokrojony w grube plastry
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Instrukcje

Step 1

W16z cienko pokrojong czerwong cebule do miski z zimng wodg i zostaw na 10 minut. Ten
krok fagodzi ostry, intensywny smak, zachowujgc jednoczesnie chrupkg konsystencje cebuli i
pomaga zmniejszy¢ wptyw glikemiczny poprzez usunigcie czesci naturalnych cukrow.
Dokfadnie odsacz i osusz recznikiem papierowym.

Step 2

W duzej misce do serwowania potgcz kawatki pomidordw, potplasterki ogdrka, odsgczong
pokrojong czerwong cebule i paski zielonej papryki. Delikatnie wymieszaj, aby rbwnomiernie
roztozy¢é warzywa w misce.

Step 3

Dodaj oliwki kalamata do mieszanki warzywnej. Posyp suszone oregano, s6l morskg i
szczodrg porcje Swiezo mielonego czarnego pieprzu na satatke. Doktadnie wymieszaj
wszystko i pozwél satatce odpoczaé przez 5 minut, aby warzywa wypuscity swoje naturalne
soKi.

Step 4

Delikatnie wymieszaj satatke ponownie, aby rbwnomiernie roztozy¢ przyprawy. Polej warzywa
rownomiernie octem winnym czerwonym, a nastepnie oliwg z oliwek extra virgin. Wymieszaj
jeszcze raz, aby kazdy sktadnik byt lekko pokryty sosem. Kwasowos¢ octu pomaga obnizyé
0gdblng odpowiedz glikemiczng positku.

Step 5

Utoz plastry fety na wierzchu satatki, wktadajgc je miedzy warzywa zamiast mieszaé. Ta
tradycyjna prezentacja pozwala gosciom dostac¢ fete w kazdym kesie, zachowujac
jednoczesnie jej kremowg konsystencje. Biatko i ttuszcz w fecie dodatkowo stabilizujg poziom
cukru we Krwi.

Step 6

Wykoricz dodatkowg szczyptg suszonego oregano posypang na fete i warzywa. Sprobuj i
dostosuj przyprawy, dodajgc wiecej soli, pieprzu, octu lub oliwy z oliwek, jesli chcesz.
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Step 7

Podawaj natychmiast w temperaturze pokojowej dla optymalnego smaku i korzysci
glikemicznych. Dla najlepszego zarzgdzania poziomem cukru we krwi jedz najpierw warzywa,
zanim siegniesz po chleb lub skrobie, pozwalajgc btonnikowi i zdrowym ttuszczom spowolnié¢
wchtanianie glukozy. Ta satatka zapewnia stabilng energig przez 3-4 godziny bez skokow

cukru we Krwi.
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