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Wietnamska Satatka z Krewetkami,
Rozowym Grapefruitem i Makaronem
Ryzowym

Zywa satatka wietnamska o niskim indeksie glikemicznym z delikatnymi krewetkami,
cytrusowym grapefruitem i porcjowanym makaronem ryZzowym w zbilansowanym stodko-
kwasnym sosie, ktory nie spowoduje skoku poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 25 min Gotowanie: 10 min Razem: 35 min Porcje: 6

GL 19.5/ Gl 53

Sktadniki

Medium Gl when cold; portion control important cienkie makaron ryzowy vermicelli
pomidory koktajlowe, potbwkami

sos rybny

From 1 lime; vitamin C aids glucose metabolism Swiezy sok z limonki

Minimal amount; consider coconut sugar for lower Gl cukier palmowy lub migkki cukier
brgzowy

Capsaicin may improve insulin sensitivity duzy czerwony chili, podzielony

Low Gl citrus; contains naringenin for blood sugar control r6zowe grapefruity, podzielone
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Very low Gl; high water content ogoérek, obrane, bez nasion i cienko pokrojone
Raw carrots have lower Gl than cooked marchewka pokrojona w stupki
cebula zielona, cienko pokrojona

High protein slows carb absorption; zero Gl gotowane duze krewetki

May enhance insulin function Swieze licie migty

Contains compounds that support glucose metabolism swieze liscie kolendry

Instrukcje

Step 1

W16z makaron ryzowy do duzej miski zaroodpornej i przetam go na krotsze kawatki rekami.
Zalej makaron wrzgcg wodg az do catkowitego zalania i pozostaw na 10 minut, az makaron
bedzie migkki i elastyczny. Uzyj doktadnie 200g suchego makaronu, aby zapewni¢
prawidtowg kontrole porcji dla regulacji poziomu cukru we krwi.

Step 2

Podczas gdy makaron sie moczyt, przygotuj warzywa. Przekrdj pomidory koktajlowe na pot,
obierz i usun nasiona z ogérka przed cienkim pokrojeniem, pokr6j marchewke na cienkie
paski, pokrdj cebule zielong i podziel r6zowy grapefruit na segmenty, usuwajgc catg biatg
czeSc¢ i btong, aby uzyskac¢ czyste segmenty cytruséw. Osusz gotowe krewetki papierowym
recznikiem, jesli bedzie to konieczne.

Step 3

Doktadnie odcedz miekki makaron w sitku i przeptucz zimng biezacg wodg, aby zatrzymac
proces gotowania i usunaé¢ nadmiar skrobi. Ten krok chtodzenia jest kluczowy dla obnizenia
indeksu glikemicznego poprzez tworzenie skrobi opornej, ktéra dziata bardziej jak wtdkno niz
zweglowodany. Pozwdl makaronowi catkowicie odciec przez 2-3 minuty, a nastepnie schtodz
w lodbéwce przez co najmniej 15 minut, jesli czas pozwala, aby uzyska¢ maksymalng ilos¢
skrobi opornej.
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Step 4

W tej samej duzej misce dodaj potowki pomidoréw koktajlowych i delikatnie zmiazdz je za
pomocg tytka tyzki lub ttuczka, aby uwolni¢ ich sok. Pokrdj na drobne kawatki potowe
czerwonego chili i dodaj do miski razem z sosem rybnym, Swiezym sokiem z limonki i
cukrem. Mieszaj energicznie, az cukier catkowicie si¢ rozpusci. Pamietaj, ze ta minimalna
ilos¢ cukru to zaledwie jedna trzecia tyzeczki na porcje, utrzymujac niski indeks glikemiczny.

Step 5

Sprobuj sosu i dostosuj rbwnowage smakdéw w razie potrzeby —powinien by¢é harmonijnie
stodki, kwasny, stony i pikantny. Dodaj wiecej soku z limonki dla kwasno$ci, sosu rybnego dla
stonosci lub odrobine wiecej cukru, jesli zbyt ostry. Aby uniknaé wptywu na poziom cukru,
zastgp brazowy cukier erytrytolem lub stodzikiem z owocu mnicha w réwnych ilo$ciach.
Pamietaj, ze minimalny cukier sprawia, ze to danie jest przyjazne dla poziomu cukru we Krwi.

Step 6

Dodaj ostudzony makaron do miski z sosem i doktadnie wymieszaj, aby pokry¢ kazdy watek.
Nastepnie dodaj segmenty grapefruita, pokrojony ogorek, paski marchewki, cebule zielong i
gotowe krewetki. Podarj liscie miety i kolendry i dodaj je do miski, odktadajac kilka catych lisci
do dekoraciji. Ziota zawierajg zwiazki, ktore mogg poprawia¢ wrazliwos¢ na insuline.

Step 7

Dopraw satatke szczyptg soli, jesli bedzie to konieczne, i delikatnie, ale doktadnie wymieszaj
wszystkie sktadniki, upewniajgc sie, ze sos pokrywa wszystkie ingrediencje rbwnomiernie.
Podziel satatke makaronowag na sze$¢ misek lub talerzy do serwowania, upewniajgc sie, ze
kazda porcja zawiera okoto 1 filizanki makaronu wymieszanego z warzywami i krewetkami.
Udekoruj pozostatym pokrojonym chili i zarezerwowanymi ziotami i podawaj natychmiast w
temperaturze pokojowej, aby uzyskac¢ optymalny smak i korzysci dla poziomu cukru we krwi.
Aby najlepiej kontrolowa¢ poziom cukru we krwi, najpierw zjedz krewetki i warzywa, a
nastepnie dokoricz makaronem.
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