logifoodcoach.com 2026-02-12

Satatka mocy z pieczonego kalafiora i
ciecierzycy z kremowym sosem tahini

Bogata w sktadniki odzywcze satatka przyjazna dla poziomu cukru we krwi, z pieczonym
kalafiorom i ciecierzycg bogatymi w bfonnik, rukolg o pieprznym smaku oraz zdrowym ttuszczem
z awokado i tahini.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 25 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL 12.0/ Gl 28

Sktadniki

Low Gl vegetable, high in fiber $rednia gtdéwka kalafiora, pokrojona w mate rézyczki

Low Gl legume, excellent protein and fiber source ciecierzyca z puszki, przeptukana i
odsaczona

Healthy fat, slows glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin
drobna sél morska

mielony kminek

czosnek w proszku

cebula w proszku

Swiezo mielarip@arny. igprzipes/salatka-mocy-z-pieczonego-kalafiora-i-ciecierzycy-z-kremowym



Low carb, nutrient-dense leafy green swieza rukola

Healthy fats slow glucose absorption duze dojrzate awokado, pokrojone w cienkie plasterki
mata czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki

Healthy fats and protein prazone orzeszki piniowe

Cwiartki cytryny do podania

Sesame paste, healthy fats tahini

Swiezo wycisniety sok z cytryny

zgbek czosnku, przecisniety lub posiekany

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z duzg blache do pieczenia papierem do pieczenia lub
lekko posmaruj olejem, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

W duzej misce potacz rozyczki kalafiora i odsgczong ciecierzyce. Polej oliwg z oliwek,
nastepnie dodaj sél morska, kminek, czosnek w proszku, cebule w proszku, wedzong
papryke i czarny pieprz. Doktadnie wymieszaj wszystko, az warzywa bedg rownomiernie
pokryte olejem i przyprawami.

Step 3

Rozt6z przyprawiony kalafior i ciecierzyce w jednej warstwie na przygotowanej blasze,

upewniajgc sie, ze nie sg zbyt ciasno utozone. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 25-30
minut, mieszajgc raz w potowie czasu, az kalafior nabierze ztotobrgzowych brzegéw i stanie
sie migkki. Wyjmij z piekarnika i pozwol lekko ostygnac.

Step 4
Podczas gdy warzywa sie pieka, przygotuj sos tahini. W matej misce lub stoiku wymieszaj
tahini, sok z cytryny, kminek i posiekany czosnek. Dodaj 2 tyzki cieptej wody i energicznie

ubij, az sos hedzie aladyl Lirernouy. Jesll 535 iosh Zhvt aeRik dadawal clepla wode po tyzce,
az osiggniesz konsystencje do polewania. Dopraw solg i pieprzem do smaku.



Step 5

Ut6z Swiezg rukole na duzym pétmisku lub w szerokiej misce do satatek. Dodaj pokrojong w
cienkie plasterki czerwong cebule, plasterki awokado i prazone orzeszki piniowe, rozktadajgc
je rownomiernie na lisciach.

Step 6

Dodaj ciepty pieczony kalafior i ciecierzyce do safatki, rozsypujac je na rukoli i innych
sktadnikach. Ciepto lekko przywiednie rukole, tworzac przyjemny kontrast tekstur.

Step 7

Polej catg satatke hojnie kremowym sosem tahini. Podawaj natychmiast z dodatkowymi
¢wiartkami cytryny do wyciskania. Dla najlepszej kontroli poziomu cukru we krwi zachecaj,
aby najpierw je$¢ warzywa, a nastepnie ciecierzyce i pozostate sktadniki.
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