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Krewetki w sezamie i imbirze o niskim
indeksie glikemicznym

Soczyste krewetki w azjatyckiej marynacie przyjaznej dla poziomu cukru we krwi, z Swiezym
imbirem i czosnkiem. Szybkie, aromatyczne i idealne dla stabilnego poziomu glukozy.

Przygotowanie: 30 min Gotowanie: 2 min Razem: 32 min Porcje: 6

GL 2.4/Gl 40

Sktadniki

Choose tamari for gluten-free option sos sojowy o niskiej zawartosci sodu

Reduced amount for lower glycemic impact; can substitute with monk fruit sweetener
brgzowy cukier

Healthy fat that slows glucose absorption prazony olej sezamowy

May help improve insulin sensitivity Swiezy imbir, posiekany

Supports cardiovascular health and glucose metabolism zabki czosnku, posiekane
Capsaicin may boost metabolism ptatki chili

Excellent lean protein with zero carbs duze krewetki, obrane i oczyszczone
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Instrukcje

Step 1

Przygotuj marynateg, mieszajac w Sredniej misce sos sojowy o niskiej zawartosci sodu,
brgzowy cukier, olej sezamowy, posiekany imbir, posiekany czosnek i ptatki chili, az cukier
catkowicie sie rozpusci.

Step 2

Dodaj obrane i oczyszczone krewetki do marynaty, delikatnie mieszajgc, aby kazdy kawatek
byt doktadnie pokryty aromatyczng mieszanka.

Step 3

Przykryj miske i wstaw do lodéwki na 30 minut, pozwalajgc krewetkom wchiong¢
aromatyczne smaki. Unikaj marynowania dtuzej niz 1 godzing, poniewaz kwas moze zaczg¢
gotowac krewetki.

Step 4

Gdy bedziesz gotowy do smazenia, spryskaj duzg patelnige nieprzywierajgca lub rondel
sprayem do smazenia i postaw na $rednio wysokim ogniu, az patelnia bedzie gorgca, ale nie
dymigca.

Step 5

Wyjmij krewetki z marynaty za pomocg durszlaka, odktadajgc potowe ptynu z marynaty.
Dodaj krewetki na goraca patelnie w jednej warstwie i smaz bez mieszania przez 1 minute,
az spody stang sie rozowe.

Step 6

Odwroc¢ krewetki i wiej odtozong marynate na patelnie. Smaz dalej przez 30-45 sekund, az
krewetki bedg nieprzezroczyste w $rodku, a marynata lekko zredukuje sie w glazure.

Step 7

Natychmiast przetdéz krewetki na talerze i polej sosem z patelni. Wyrzué niewykorzystang
marynate. Podawaj na gorgco z warzywami niskoskrobiowymi lub ryzem z kalafiora jako
kompietny positek o niskim indeksie giikemicznym.
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