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Ztocisty pieczony kalafior z
Srédziemnomorskimi wariacjami
przypraw

Zamieri zwykty kalafior w arcydzieto przyjazne dla poziomu cukru we Krwi, z chrupigcymi
brzegami i wyrazistymi smakami. Cztery pyszne warianty o niskim IG, ktére urozmaicg twoje

Positki.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 30 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL 2.4/Gl 21

Sktadniki

1 duza gtowka kalafiora

2 do 3 tyzek oliwy z oliwek extra virgin

1/4 tyzeczki drobnej soli morskiej

Swiezo zmielony czarny pieprz, do smaku

3/4 szklanki drobno startego parmezanu

1 tyzeczka drobno posiekanej Swiezej natki pietruszki
drobno starta skorka z cytryny, do dekoracji

ptatki chili, do dekoracji
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1/2 tyzeczki mielonego kminu

1/4 tyzeczki chili w proszku

1/4 szklanki surowych pestek dyni (tuskanych)

1 tyzeczka drobno posiekanej Swiezej kolendry

drobno starta skérka z limonki, do dekoracji

1/2 tyzeczki curry w proszku

1 tyzeczka drobno posiekanej Swiezej kolendry do wersji indyjskiej

ptatki chili do wersji indyjskiej

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 220°C. Wytdz duzg blache z rantem papierem
do pieczenia, aby zapobiec przywieraniu i utatwi¢ sprzgtanie. Wysoka temperatura jest
kluczowa dla uzyskania skarmelizowanych brzegow, ktére wzmacniajg smak bez dodawania

cukrow.

Step 2

Przygotuj kalafior, usuwajac zielone liscie i obcinajac koricowke fodygi ostrym nozem szefa
kuchni. Pokréj gtbwke na cztery rowne ¢wiartki od géry do dotu. Ostroznie wytnij gesty trzon z
kazdej ¢wiartki, zachowujgc potaczenie rézyczek. Pokroj kazdg éwiartke w poprzek na plastry
grubosci 1,5 cm, a nastepnie delikatnie rozdziel palcami wigksze rézyczki na kawatki
wielkosci kesa, aby rownomiernie sie upiekty.

Step 3

Przet6z wszystkie kawatki kalafiora na przygotowang blache. Polej 2 tyzkami oliwy, a
nastepnie rownomiernie posyp solg morskg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.
Wymieszaj rekami wszystko razem, upewniajgc sie, ze kazdy kawatek jest lekko pokryty
olejem. Dodaj pozostatg tyzke oleju tylko wtedy, gdy niektore kawatki wydajg sie suche.
Ttuszcz z oliwy spowolni wchtanianie glukozy i poprawi przyswajanie sktadnikow

odzywczych.
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Step 4

Dla klasycznego pieczonego kalafiora: Roztdéz przyprawione rdézyczki w jednej rowne;j
warstwie, upewniajgc sie, ze kawatki nie sg sttoczone. Piecz przez 15 minut, nastepnie wyjmij
z piekarnika i wymieszaj szpatutkg. W16z z powrotem do piekarnika i kontynuuj pieczenie
przez 10-20 minut, az brzegi bedg gteboko ztotobrgzowe z kilkoma przypalonym miejscami.
Karmelizacja rozwija ztozone smaki bez dodanych cukréw.

Step 5

Dla wioskiej wersji z parmezanem: Po poczgtkowym 15-minutowym pieczeniu i wymieszaniu
posyp starty parmezan bezpos$rednio na rézyczki kalafiora, koncentrujgc go na warzywach, a
nie na gotej blasze. Wt6z z powrotem do piekarnika na 10-20 minut, az ser bedzie ztoty i
chrupki. Biatko i tluszcz w parmezanie dodatkowo zmniejszajg wptyw glikemiczny. Wykoricz
Swiezg natkg pietruszki, skdrkg z cytryny i opcjonalnie ptatkami chili.

Step 6

Dla meksykanskiej wersji z przyprawami: Przed pieczeniem dodaj mielony kminek i chili w
proszku do kalafiora z oliwg i doktadnie wymieszaj, aby rozprowadzi¢ przyprawy. Piecz przez
15 minut, wymieszaj, a nastepnie rozsyp pestki dyni na srodku blachy (unikaj brzegéw, gdzie
moga sie przypali¢). Piecz jeszcze 10-15 minut, az bedzie ztoty. Te przeciwzapalne
przyprawy mogag pomaoc poprawi¢ wrazliwo$¢ na insuling. Udekoruj $wiezg kolendrg i skorkg
z limonki dla swiezosci.

Step 7

Dla indyjskiej wersji z curry: Wymieszaj kalafior z oliwg z curry w proszku, az bedzie
rownomiernie pokryty ztotg mieszankg przypraw. Roztdz w rébwnej warstwie i piecz przez 15
minut. Wymieszaj rozyczki i kontynuuj pieczenie przez 10-20 minut, az bedg gteboko
skarmelizowane. Kurkuma w curry zawiera kurkumine, ktora wspiera zdrowy metabolizm
cukru we krwi. Wykoricz Swiezg kolendrg i opcjonalnie ptatkami chili.

Step 8

Podawaj natychmiast, gdy jest goracy i chrupki, dla najlepszej tekstury i smaku. Dla
optymalnej kontroli poziomu cukru jedz to jako pierwsze danie przed innymi sktadnikami
positku lub w parze z chudym zrédtem biatka. Bogaty w btonnik kalafior pomoze ztagodzic¢
odpowiedz glikemiczng catego positku. Resztki mozna przechowywac¢ w lodéwce do 3 dni i
podgrzewaé w gorgcym piekarniku, aby przywrdci¢ chrupkoseé.
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