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Awokado nadziewane tososiem z ziotami
— przepis o niskim indeksie
glikemicznym

Saftatka z tososia bogata w biatko, podana w kremowych potdwkach awokado, to lunch
przyjazny dla poziomu cukru we krwi — peten zdrowych ttuszczy, omega-3 i bez rafinowanych
weglowodanow.

Przygotowanie: 10 min Razem: 10 min Porcje: 4 GL1.4/Gl 31

Sktadniki

Choose avocados that yield slightly to pressure; extremely low Gl with healthy fats that
slow glucose absorption duze dojrzate awokado, przekrojone na potowy i bez pestek

High-quality protein with zero glycemic impact; omega-3 fatty acids support insulin
sensitivity tosos$ z puszki (dziki), odsgczony

Minimal carbohydrate content; adds flavor without affecting blood sugar Swiezy
szczypiorek, drobno posiekany

Aromatic herb with negligible carbs and potential blood sugar benefits Swiezy koperek,
drobno posiekany

Rich in antioxidants; virtually no glycemic impact Swieza natka pietruszki, drobno posiekana

May help improve insulin sensitivity; minimal carbohydrate per serving zgbek czosnku,
drobno posiekany
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Pure fat with zero glycemic impact; supports cardiovascular health oliwa z oliwek extra
virgin

May improve post-meal glucose response when consumed with meals ocet jabtkowy
No glycemic impact; adjust to taste preference s6l morska

Capsaicin may boost metabolism; zero glycemic impact pieprz cayenne

Instrukcje

Step 1

Przekroj kazde awokado na p6t wzdtuz, ostroznie prowadzgc néz wokét pestki. Przekreé
potéwki, aby je rozdzieli¢, i usun pestke, delikatnie wbijajgc w nig n6z i przekrecajac. Ut6z
cztery potowki awokado na potmisku lub na osobnych talerzach, strong z zagtebieniem do
gory.

Step 2

Otwoérz i dokfadnie odsacz tososia z puszki, usuwajgc nadmiar ptynu. Przetdz fososia do
Sredniej miski i uzyj widelca, aby rozdzieli¢ go na mniejsze kawaiki, sprawdzajgc i usuwajac
ewentualne osci lub skore.

Step 3

Dodaj posiekany szczypiorek, Swiezy koperek, natke pietruszki i czosnek do miski z
tososiem. Te Swieze ziota zapewniajg Swiezy smak i korzystne zwigzki bez dodawania

weglowodandw.

Step 4

Polej sokiem z cytryny, oliwg z oliwek i octem jabtkowym. Potgczenie kwasu i zdrowego
ttuszczu tworzy lekki dressing, ktory wzbogaca tososia, jednoczesnie wspierajgc stabilny
poziom cukru we krwi.

Step 5

Dopraw mieszanke solg morskg i szczypta pieprzu cayenne dla subtelnej ostrosci. Delikatnie
wymieszaj wszystkie sktadniki, az bedg rownomiernie potgczone, uwazajgc, aby nie

przemieszac zbyt mocno i nie rozdrobni¢ fososia za bardzo. = = o
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Step 6

Sprobuj satatki z tososia i dostosuj przyprawy wedtug potrzeb. Mozesz chcie¢ dodac wigcej
soku z cytryny dla swiezosci lub wiecej soli w zaleznosci od preferenciji.

Step 7

Podziel mieszanke z fososiem rowno miedzy cztery potbwki awokado, uktadajac jg obficie w
zagtebieniu, gdzie byta pestka. Kazda porcja powinna zawiera¢ okoto jednej czwartej

nadzienia.

Step 8

Podawaj natychmiast dla najlepszej tekstury i smaku. Dla optymalnego zarzgdzania
poziomem cukru we krwi jedz najpierw awokado i zdrowe ttuszcze, co pomoze spowolni¢
wchtanianie weglowodanow spozytych pdzniej podczas positku. Udekoruj dodatkowymi
Swiezymi ziotami lub lekkim strumieniem oliwy z oliwek, jesli chcesz.
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