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Biaty Ryb Gotowany na Parze z Imbirem i
Bok Choy

Delikatna biata ryba gotowana na parze z aromatycznym imbirem i czosnkiem tworzy positek
przyjazny dla poziomu cukru we krwi, bogaty w biatko i niskoweglowodanowy.

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

GL7.4/Gl48

Skiadniki

Low Gl vegetable, high in fiber bok choy, przyciety

High protein, zero carbs, excellent for blood sugar control filety biatej ryby
May improve insulin sensitivity Swiezy imbir, drobno posiekany

Minimal glycemic impact, anti-inflammatory zgbki czosnku, drobno pokrojone
Choose low-sodium variety sos sojowy niskosolny

Small amount, minimal sugar impact mirin - wino ryzowe

Low carb aromatic vegetable zielona cebula, drobno posiekana

Fresh herb, negligible carbs Swieza kolendra, posiekana

Lower Gl than white rice (Gl 50), serve 1/2 cup per person gotowany brgzowy ryz, do
podania
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Vitamin C, may help moderate glycemic response limonka, pokrojona na kliny

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Przygotuj duzy kawatek folii aluminiowej, okoto 50 cm dtugosci,
wystarczajgco duzy, aby utworzy¢ zapieczetowang paczke dla catej ryby i warzyw.

Step 2

Ut6z bok choy w jednej warstwie w srodku folii, tworzgc t6zko dla ryby. To warzywo bedzie
pieknie gotowac si¢ na parze i wchtaniaé aromatyczne soki z gotowania.

Step 3

Umiesc cztery filety biatej ryby na wierzchu bok choy. Osusz rybe papierowym recznikiem,
aby zapewni€, ze przyprawy sie przyczepig i ryba bedzie gotowac sie na parze, a nie dusic.

Step 4

Rozt6z drobno posiekanego imbiru i pokrojony czosnek rbwnomiernie na filety ryby. Te
aromatyczne sktadniki bedg infuzowac rybe smakiem, gdy gotuje sie na parze w zamknietej
paczce.

Step 5

Polej sos sojowy niskosolny i mirin (jesli uzywasz) na rybe i warzywa. Dopraw Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem. Paczka z folii uwiezi wszystkie te smaki i stworzy aromatyczng
kapiel parowa. Jesli pomijasz mirin dla bardziej rygorystycznej kontroli cukru we krwi, dodaj
dodatkowy wycisk soku z limonki po gotowaniu.

Step 6

Ostroznie zt6z folie nad ryba, a nastepnie zawin i zapieczetuj wszystkie trzy otwarte

krawedzie szczelnie, aby utworzy¢ hermetyczng paczke. Upewnij sie, ze pieczet jest
kompletna, aby uwiezi¢ pare w srodku. Umies¢ zapieczetowang paczke na blasze do
pieczenia i przenies$ do rozgrzanego piekarnika. Piecz przez 20 minut, az ryba bedzie

gotowana i tatwo sie tuszczy widelcem.
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Step 7

Wyjmij z piekarnika i ostroznie otworz paczke z folii, uwazajgc na gorgcg pare, ktoéra sie
wydostanie. Rozt6z posiekang zielong cebule i posiekang kolendere na rybe i pozwol
odpoczagc¢ przez 2 minuty, aby pozwoli¢ ziotom lekko zwiedng¢ od resztkowego ciepta.

Step 8

Podawaj rybe i bok choy natychmiast z wybranym niskoweglowodanowym dodatkiem. Podaj
kliny limonki do wyciskania na rybe tuz przed jedzeniem. Dla najlepszej kontroli cukru we
krwi, jedz najpierw rybe i warzywa, a nastepnie skoricz wszelkim dodatkiem opartym na

zbozach, jesli jest zawarty.
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