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Losos glazurowany miso o niskim
indeksie glikemicznym z pieczong
brokutem

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi potrawka z tososiem bogatym w kwasy omega-3,
brokutem bogatym w btonnik i aromatyczng glazurg umami, ktora nie spowoduje wzrostu
poziomu glukozy.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 20 min Razem: 30 min Porcje: 4

GL1.5/Gl 16

Sktadniki

Wild-caught preferred for higher omega-3 content filety tososia ze skorg
High fiber, low Gl vegetable rich in chromium brokut, podzielony na r6zyczki
From half a lemon; adds flavor without sugar Swiezy sok z cytryny
Provides prebiotic fiber for gut health zielona cebulka, pokrojona

Use tamari for gluten-free; minimal carbs sos sojowy o niskiej zawarto$ci sodu

logifoodcoach.com/recipes/losos-glazurowany-miso-niski-indeks-glikemiczny-pieczona-brokula



Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F) i ustaw ruszt na srodku. Wyt6z duzg blaszke do
pieczenia papierem pergaminowym, aby utatwi¢ czyszczenie.

Step 2

W matej misce wymieszaj razem paste miso, sos sojowy 0 niskiej zawarto$ci sodu (upewnij
sie, ze bez dodanego cukru), posiekany czosnek i 1 tyzke oliwy z oliwek, az do uzyskania
gtadkiej i dobrze potgczonej glazury miso. Odtéz glazure na bok.

Step 3

Osusz filety tososia papierowym recznikiem i umies¢ je skorg w dot na przygotowanej blasze,
rozmieszczajac je w odlegtosci co najmniej 3 cm od siebie, aby zapewnié prawidtowg
cyrkulacje ciepta.

Step 4

Sptucz rozyczki brokutu zimng wodg i wstrzgsnij nadmierng wilgocia, pozostawiajgc je lekko
wilgotne. Ut6z rézyczki wokot fileta tososia, wypetniajac wszystkie puste miejsca na blasze.

Step 5

Polej pozostatg 1 tyzke oliwy z oliwek na brokut, a nastepnie réwnomiernie polej Swiezym
sokiem z cytryny zarbwno tososia, jak i brokut. Pokr6j pozostatg potowe cytryny na ¢wiartki i
umies¢ kliny miedzy warzywami, aby uzyska¢ dodatkowy smak cytrusowy podczas pieczenia.

Step 6

Posyp potowe pokrojonej zielonej cebuli na catg blaszke i dopraw wszystko sSwiezo
zmielonym czarnym pieprzem do smaku.

Step 7

Umies$c¢ blaszke w rozgrzanym piekarniku i piecz przez 14 minut, az brokut zacznie nabiera¢
ztotych krawedzi, a foso$ bedzie prawie ugotowany.
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Step 8

Wyjmij blaszke z pieca i obficie posmaruj glazurg miso filety tososia. Polej pozostatg glazure
na brokut. Wr6¢ do pieca na dodatkowe 4-6 minut, az toso$ fatwo sie tuszczy widelcem i
osiggnie wewnetrzng temperature 145°F (63°C).

Step 9

Wyjmij z pieca i natychmiast posyp pozostatg Swiezg zielong cebulg. Podawaj gorace z
pieczonymi klinem cytryny do wycisnigcia na wierzch. Dla najlepszej kontroli glikemii zjedz
najpierw brokut, a nastepnie tososia.
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