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Satatka z Krewetkami, Cytrusami,
Granatem i Swiezymi Ziotami

Zywa, niskoglikemiczna satatka z soczystymi krewetkami, rubinowymi ziarnkami granatu i
kwasnymi segmentami grapefruita, ubrana w lekkg cytrynowag winegrete —idealna dla stabilnego
poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 5 min Razem: 20 min Porcje: 6

GL4.4/Gl49

Sktadniki

1 for zest and juice, 1 for segments rozowe grapefruity, otarte i podzielone na segmenty
oliwa z oliwek extra virgin

ocet z czerwonego wina

minimal amount for balance cukier trzcinowy

Swiezy koperek, drobno posiekany

gotowe krewetki, obrane i pozbawione zytek

ogorek, potdwki i pozbawiony nasion

szalotki, drobno posiekane

satata frizée, rozerwana na kawatki
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Swieze liscie rukoli

ziarnka granatu

Instrukcje

Step 1

Otar¢ jeden grapefruit bezposrednio do sredniej miski, nastepnie wycisnaé sok z tego
samego owocu, aby wydoby¢ okoto 3-4 tyzek Swiezego soku.

Step 2

Dodac oliwe z oliwek, ocet z czerwonego wina, cukier trzcinowy i posiekany koperek do miski
z otartym grapefruitkiem i sokiem. Energicznie ubija¢, az winegreta sie emulguje i cukier
catkowicie sie rozpusci, tworzgc gtadka cytrynowg winegrete.

Step 3

Przenies¢ potowe przygotowanej winegrety do osobnej miski i doda¢ gotowe krewetki.
Delikatnie wymieszaé, aby pokry¢, nastepnie odstawi¢ na 10 minut, aby pozwoli¢ smakom
wnikngé w owoce morza.

Step 4

Podczas gdy krewetki sie marynuja, przygotowaé drugi grapefruit, usuwajac skorke i biatg
czes¢ ostrym nozem, nastepnie ostroznie kroi¢ miedzy btonami, aby uwolni¢ czyste
segmenty cytruséw. Odstawi¢ na bok.

Step 5

Pokroi¢ pozbawiony nasion ogérek na mate, rownomierne kawatki. Drobno posiekac szalotki i
rozerwac frizée na tatwe do obstugi kawaiki, jesli potrzeba.

Step 6

W duzej misce do sataty potaczyC ogoérek, szalotki, frizée i rukole. Pola¢ pozostatg cytrynowg
winegretg i delikatnie, ale doktadnie wymieszaé, aby upewnic sig, ze kazdy lis¢ jest lekko
pokryty.
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Step 7

Podzieli¢ ubrane sataty pomiedzy szes¢ talerzy na przystawke lub ptytkie miski. Wierzch
kaznej porcji marynowanymi krewetkami i artystycznie utozy¢é segmenty grapefruita wokot
talerza.

Step 8

Zakonczy¢ kazdg satatke, obficie posypujac ziarnkami granatu, dodajgc klejnotowe plamki
koloru i stodyczy. Podawaé natychmiast, gdy satata jest chrupigca, a krewetki sg doskonale
marynowane.
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