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Miska Omega Power z Zielenig i
Wedzonym Makrelem

Satatka bogata w sktadniki odzywcze tgczgca makrel bogaty w kwasy omega-3 z wioknistg
Zielenig i ostrym dressingiem jogurtowym—idealna do utrzymania stabilnego poziomu cukru we

Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 10 min Razem: 20 min Porcje: 1

GL 3.8/Gl 25

Sktadniki

Low Gl vegetable, high in fiber zielona fasola

Low Gl cruciferous vegetable, supports blood sugar regulation cienkie pedy brokuta
Large handful, nutrient-dense leafy green mtode liScie szpinaku

High in omega-3 fatty acids and protein filety wedzanego makrela, bez skory i posiekane
Adds healthy fats and crunch nasiona stonecznika, prazone

Probiotic-rich, moderate protein jogurt naturalny niskottuszczowy

Helps lower glycemic response Swiezy sok z cytryny

Zero glycemic impact, adds flavor musztarda petnoziarnista

Fresh herb, negligible carbohydrates swiezy koper, posiekany, plus dodatkowo do dekoracji
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Instrukcje

Step 1

Doprowadz $rednig ilos¢ wody w garnku do wrzenia na wysokim ogniu. Bedzie to uzywane
do blanszowania warzyw, zachowujac ich skfadniki odzywcze i zywy kolor.

Step 2

Dodaj zielong fasolge do wrzgcg wode i gotuj przez 2 minuty, az stang si¢ jasno zielone, ale
pozostang chrupigce. Krétki czas gotowania zachowuje strukture wtdkna, co jest wazne dla
zarzadzania poziomem cukru we Krwi.

Step 3

Dodaj brokut do tego samego garnka z zielong fasolg i kontynuuj gotowanie przez kolejne 4
minuty. Oba warzywa powinny by¢ migekkie, ale nadal mie¢ lekki chrupot, maksymalizujgc ich
zawartos¢ wtdkna.

Step 4

Odcedz gotowane warzywa w sitku i natychmiast ptucz pod zimng biezgcg woda, aby
zatrzymac proces gotowania. Doktadnie odcedz i odt6z do catkowitego ostygnigcia. Ten krok
chtodzenia rowniez zwigksza zawartos¢é opornej skrobi, dodatkowo obnizajgc wptyw
glikemiczny.

Step 5

Przygotuj dressing jogurtowy, tgczac jogurt, sok z cytryny, musztarde petnoziarnistg i
posiekany koper w matym stoiku lub misce. Dodaj hojny skret $wiezo zmielonego czarnego
pieprzu. Jesli uzywasz stoika, zabezpiecz pokrywe i energicznie wstrzgsaj przez 15-20
sekund, az bedzie dobrze wyemulgowany. Sok z cytryny pomaga obnizy¢ ogélng odpowiedz
glikemiczng positku.

Step 6

W duzej misce lub pojemniku do transportu potgcz ostygniete zielone fasole i brokut z
mtodymi li§¢mi szpinaku. Dodaj posiekany wedzony makrel i delikatnie wymieszaj, aby
robwnomiernie rozprowadzi¢. Surowy szpinak dodaje dodatkowe widkno i sktadniki odzywcze.
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Step 7

Jesli jesz natychmiast, polej satatke dressingiem jogurtowym i delikatnie wymieszaj, aby
pokry¢. Posyp prazonymi nasionami stonecznika, dodatkowym swiezym koprem i kolejnym
skretem czarnego pieprzu. Aby przygotowac positek z wyprzedzeniem, zapakuj dressing
osobno i dodaj tuz przed jedzeniem, aby zachowa¢ zielenig chrupiaca.

Step 8

Aby uzyskac optymalng kontrole poziomu cukru we krwi, najpierw zjedz warzywa, biorgc kilka
kesOw, zanim wigczysz makrela. Ta sekwencja jedzenia tworzy ochronng warstwe wtdkna,
ktora spowalnia wchtanianie glukozy i moze znacznie zmniejszy¢ skoki poziomu cukru we
krwi po positku.
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