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Srédziemnomorska Satatka z
Tuniczykiem i Biata Fasola ze Swiezymi
Szparagami

Bogata w biatko, niskoglikemiczna satatka Srodziemnomorska tgczgca delikatne szparagi,
kremowg fasole cannellini i bogatg w kwasy omega-3 turiczyka dla stabilnego poziomu cukru we

Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 5 min Razem: 15 min Porcje: 4

GL 6.2/ Gl 22

Sktadniki

approximately 1 large bunch, trimmed duza peczka szparagow
2 standard cans, about 160g each drained weight turiczyk w puszce w wodzie, odcedzony

2 standard cans, about 240g each drained weight fasola cannellini w puszce w wodzie,
odcedzona

approximately 150g, finely diced czerwona cebula, bardzo drobno posiekana
brined or salted, rinsed if desired kaparki, odcedzone

cold-pressed preferred oliwa z oliwek extra virgin

helps reduce glucose response ocet z czerwonego wina

Iogifoodc_:oach.com/recipe,s/s_roc_zlziemnomorska-salatka-z-tun_cz%kiem-i-biala-fasola-ze-swiezymi-szparagami
or 1 tsp dried tarragon sSwiezy estragon, drobno posiekany



Instrukcje

Step 1

Zagotuj duzg garnek wody na duzym ogniu. Podczas czekania przytnij drewniste korice
szparagdw, odcinajac lub tamigc dolne 2-5 cm.

Step 2

Dodaj przyciete szparagi do wrzgtku i gotuj przez 4-5 minut, az szparagi bedg delikatne i
chrupigce oraz jasno zielone. Sprawdz gotowos¢, wbijajgc widelec—powinien wejsé tatwo,
ale szparagi powinny mie¢ jeszcze troche gryzienia.

Step 3

Odcedz szparagi w sitku i natychmiast ptucz pod zimng biezgcg wodg przez 30-60 sekund,
aby zatrzymac proces gotowania i zachowac¢ zywy kolor. Po ostygnieciu pokroj szparagi na
kawatki o dtugosci 5 cm.

Step 4

W duzej misce do serwowania potgcz odcedzony turiczyka, rozkruszajgc go na grube ptatki
widelcem. Dodaj odcedzong fasole cannellini, drobno posiekang czerwong cebule i kaparki.
Delikatnie wymieszaj, aby rbwnomiernie rozprowadzi¢ sktadniki.

Step 5

Dodaj ostygniete kawaltki szparagdbw do miski z mieszankg turiczyka. Delikatnie wymieszaj,
aby potgczy¢, uwazajac, aby nie zniszczy¢ szparagbw ani nie rozgniatac¢ fasoli.

Step 6

W matej misce ubij razem oliwe z oliwek, ocet z czerwonego wina i drobno posiekany swiezy
estragon, az bedzie dobrze potgczone. Ocet pomoze emulgowacé sie z olejem, tworzac lekki
SOS.

Step 7

Polej sos z estragonu na satatke i delikatnie, ale doktadnie wymieszaj, aby pokry¢ wszystkie
sktadniki. Sprébuj i dostosuj przyprawy, jesli potrzeba—kaparki zapewniajg stonos¢, wiec
dodatkowa s6i moze nie by¢ konieczna.
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Step 8

Przykryj i schtadzaj przez co najmniej 15-20 minut, aby smaki sie potgczyty, lub do 4 godzin
na przygotowanie positkdbw. Podawaj schtodzong lub w temperaturze pokojowej. Dla
optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi jedz najpierw warzywa i fasole, a nastepnie
bogatego w biatko tunczyka.
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