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Makaron z cukinii z sosem satay z
nerkowcow o niskim indeksie
glikemicznym

Kolorowe danie stir-fry gotowe w 20 minut z makaronem z cukinii w kremowym sosie satay z
nerkowcow. Przyjazne dla poziomu cukru we Krwi dzieki warzywom bogatym w btonnik i

zdrowym ttuszczom.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 10 min Razem: 25 min Porcje: 3

GL 3.8/Gl 22

Sktadniki

spiralized; press out excess water cukinia i/lub z6#ta cukinia, pokrojona spiralnie na makaron
kapusta pekiriska, posiekana

czerwona lub zielona cebula, posiekana

olej sezamowy

kremowe masto nerkowcowe lub migdatowe

ptatki czerwonej papryki chili

sos tamari lub aminos kokosowe

optional; omit for lower 9chemic impact nektar z agawy
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czosnek, posiekany

azjatycka przyprawa pieciu smakéw
dash sol morska

to taste czarny pieprz

optional topping; choose gluten-free azjatycki sos chili

Instrukcje

Step 1

Uzywajac spiralizera, przeksztat¢ cukinie i z6ig cukinie w pasemka przypominajgce makaron.
Ut6z spiralne warzywa miedzy warstwami recznikbw papierowych i delikatnie docisnij, aby
usunag¢ nadmiar wilgoci, co zapobiega wodnistemu finalnemu daniu. Odtdéz przygotowany
makaron na bok, przygotowujac pozostate sktadniki.

Step 2

Przygotuj warzywa, drobno siekajgc kapuste pekiriskg na kawatki wielkosci kesa i krajagc w
kostke czerwong lub zielong cebule. Posiekaj zgbki czosnku. Przygotowanie wszystkich
sktadnikbw przed gotowaniem zapewnia, ze danie stir-fry powstanie szybko bez
rozgotowania delikatnego makaronu z cukinii.

Step 3

W duzym woku lub gtebokiej patelni na $rednim ogniu potacz masto nerkowcowe
(odmierzone rowno, nie z gorka, aby kontrolowac kalorie i zawartosc¢ ttuszczu), olej
sezamowy, niestodzony sos tamari, posiekany czosnek i ptatki czerwonej papryki chili.
Mieszaj ciggle, gdy mieszanka sie nagrzewa, a masto orzechowe topi si¢ w gtadki,
aromatyczny sos. Powinno to zajg¢ okoto 1-2 minut. Zdrowe ttuszcze w tym sosie pomagajg
spowolni¢ wchtanianie glukozy.

Step 4

Dodaj posiekang cebule i kapuste pekiriskg do sosu. Zwieksz ogien do srednio-wysokiego i
smaz mieszajgc przez 1-2 minuty, az kapusta zacznie sie lekko miekng¢, ale zachowa
chrupkos$¢. Te bogate w btonnik warzywa zapewniajg objetos¢ i sktadniki odzywcze bez
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Step 5

Dodaj spiralny makaron z cukinii do woka wraz z przyprawg pigeciu smakow, solg morskg i
czarnym pieprzem. Energicznie wymieszaj wszystko przez 2-3 minuty, upewniajgc sie, ze
makaron jest rownomiernie pokryty sosem satay. Gotuj tylko do momentu, gdy cukinia bedzie
miekka, ale wcigz lekko chrupka, aby unikng¢ rozgotowania.

Step 6

Jesli uzywasz stodzika o niskim indeksie glikemicznym dla odrobiny stodyczy, posyp teraz
danie stir-fry stodzikiem z owocu mnicha lub alulozg i wymieszaj. Uwaga: Unikaj nektaru z
agawy, poniewaz ma wysoki indeks glikemiczny wynoszacy okotfo 65, ktéry moze powodowac
skoki cukru we krwi. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi rozwaz catkowite
pominiecie stodzika, poniewaz naturalna stodycz warzyw i bogactwo masta orzechowego
zapewniajg mndstwo smaku.

Step 7

Zdejmij danie stir-fry z ognia natychmiast, gdy warzywa bedg migkkie, ale chrupkie. Podziel
na miski do serwowania i udekoruj dodatkowymi ptatkami czerwonej papryki chili, Swiezg
kolendrg, pokrojonym w plasterki szczypiorkiem lub odrobing soku z limonki, jesli chcesz. Dla
tych, ktérzy lubig dodatkowg ostros¢, polej sosem chili bez cukru.

Step 8

Dla kompletnego positku o niskim indeksie glikemicznym potgcz to danie warzywne z
grillowanym kurczakiem, wotowing, krewetkami lub twardym tofu. Dodane biatko dodatkowo
stabilizuje reakcje poziomu cukru we krwi. Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku w
lodéwce do 4 dni, cho¢ tekstura jest najlepsza, gdy danie jest Swiezo przygotowane.

logifoodcoach.com/recipes/makaron-z-cukinii-z-sosem-satay-z-nerkow-cow-o-niskim-indeksie-glikemicznym



	Makaron z cukinii z sosem satay z nerkowców o niskim indeksie glikemicznym
	Składniki
	Instrukcje


