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Chrupiaca brukselka z parmezanem

Ztocista, chrupigca brukselka z miekkim Srodkiem i aromatyczng skorkg z parmezanu. Dodatek
o niskim indeksie glikemicznym, ktory jest jednoczesnie sycacy i przyjazny dla poziomu cukru

we Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 35 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL1.3/Gl 33

Sktadniki

Low Gl (15), high fiber cruciferous vegetable brukselka

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption oliwa z oliwek, plus wiecej do
nattuszczenia blachy

Adds flavor without impacting blood sugar czosnek w proszku
2 tsp for boiling water, 1/2 tsp for seasoning s6l morska, podzielona
Optional heat; capsaicin may improve insulin sensitivity pieprz cayenne

Adds protein and fat; minimal glycemic impact parmezan, starty i podzielony

Instrukcje

Rozgrze] piekamik o 220°C, Przygolt] dyza blache, do pieczenia, ekio smaruiajq oliwa z

oliwek lub spryskujgc sprayem do pieczenia, aby zapobiec przywieraniu.



Step 2

Zagotuj duzy garnek wody i dodaj 2 tyzeczki soli morskiej. Dodaj brukselke do wrzgcej wody i
gotuj przez 8-10 minut, az bedzie migkka po przektuciu widelcem, ale nie rozgotowana.
Powinienes moc tatwo przektué jg nozem.

Step 3

Natychmiast odcedz brukselke i przenies jg do kapieli lodowej lub sptucz zimng woda, aby
zatrzymac proces gotowania. Doktadnie osusz jg recznikami papierowymi lub czystg
Sciereczkg kuchenng - ten krok jest kluczowy dla uzyskania maksymalnej chrupkosci.

Step 4

Przenies$ osuszong brukselke do duzej miski. Polej 2 tyzkami oliwy z oliwek, nastepnie dodaj
czosnek w proszku, pozostate 1/2 tyzeczki soli morskiej i pieprz cayenne. Dodaj 5 tyzek
startego parmezanu i wymieszaj wszystko razem, az brukselka bedzie rownomiernie pokryta.

Step 5

Utéz przyprawiong brukselke na przygotowanej blasze w jednej warstwie, rozmieszczajac jg
w odstepach okoto 3-4 cm. Uzywajgc dna szklanki, stoika lub miarki, mocno docisnij kazdg
gtobwke, aby jg sptaszczyé, tworzgc wigkszg powierzchnie do uzyskania chrupkosci.

Step 6

Posyp sptaszczong brukselke pozostatymi 3 tyzkami parmezanu. Piecz w rozgrzanym
piekarniku przez 25-30 minut, ostroznie przewracajgc kazdg gtbwke w potowie pieczenia, az
obie strony bedg ztociste i chrupigce na brzegach. Podawaj natychmiast, gdy jest goraca i
chrupigca.
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