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Wedzony Schab z Soczewicg Puy z
Cytryna i Koprem

Delikatna wedzzona ryba na foZu bogatej w biatko francuskiej soczewicy z Swiezymi ziotami—
positek przyjazny dla poziomu cukru we krwi, zarowno sycacy jak i elegancki.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 2

GL 4.0/ Gl 21

Skiadniki

Low Gi of 22 - excellent for blood sugar control Soczewica Puy

Provides fiber and flavor without significant glycemic impact mata cebula, drobno
posiekana

Medium Gl but small amount in mirepoix is acceptable marchewka, drobno posiekana
Very low calorie, adds crunch and minerals todyga selera, drobno posiekana
Choose low-sodium variety; liquid doesn't impact Gl bulion warzywny

Adds creaminess with minimal impact on blood sugar Smietana fraiche o zmniejszonej
zawartosci ttuszczu

Fresh herbs add flavor without calories or carbs Swiezy koper, posiekany
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Nutrient-dense leafy green with minerals for glucose metabolism mtode liScie szpinaku

Instrukcje

Step 1

Umiesc¢ soczewice Puy w Sredniej garnuszku razem z drobno posiekang cebula, marchewka i
selerem. Wlej bulion warzywny na sktadniki i doprowadz mieszaning do wrzenia na duzym
ogniu.

Step 2

Gdy zacznie wrze¢, dobrze wymieszaj, aby rownomiernie rozprowadzi¢ warzywa. Zmniejsz
ogien na maty, przykryj garnek pokrywka i gotuj na wolnym ogniu przez 20-25 minut, az
soczewica bedzie migkka, ale zachowa swoj ksztatt.

Step 3

Podczas gotowania soczewicy przygotuj kremowy sos ziotowy, tgczgc Smietane fraiche z
potowg posiekanego kopru i skorkg cytryny w matej misce. Lekko dopraw solg i pieprzem, a
nastepnie odtdéz, aby smaki sie potaczyty.

Step 4

Utoz filety wedzanego schaba w ptytkim naczyniu bezpiecznym do mikrofalowki. Dodaj
odrobine wody (okoto 2 tyzki stotowe), aby stworzy¢ pare. Doktadnie przykryj naczynie folig
bezpieczng do mikrofaldbwki lub pokrywka, pozostawiajac matg szczeling dla pary.

Step 5

Gotuj schaba w mikrofaldwce na Sredniej mocy przez 4-6 minut, sprawdzajgc po 4 minutach.
Ryba jest gotowa, gdy tatwo sie tuszczy widelcem i wyglada nieprzezroczyscie. Odt6z na bok
i trzymaj w cieple.

Step 6

Gdy soczewica bedzie idealnie migkka i wchtonie wigkszo$¢ bulionu, dodaj mtode liscie
szpinaku. Delikatnie mieszaj, az szpinak zacznie sie zwieraC—powinno to zaja¢ tylko 30-60

sekund.
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Step 7

Delikatnie wmieszaj kremowg mieszanine z koprem do soczewicy i szpinaku, mieszajac, az
wszystko bedzie rbwnomiernie pokryte i kremowe. Sprdbuj i dostosuj przyprawy w razie
potrzeby dodatkowg solg i pieprzem.

Step 8

Podziel soczewice z cytryng i koprem miedzy dwie rozgrzane ptytkie miski lub talerze.
Umiesc fillet wedzanego schaba na wierzchu kaznej porcji, a nastepnie udekoruj pozostatym
Swiezym koprem. Podawaj natychmiast, gdy jest gorgce.
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