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Srédziemnomorska Satatka Rainbow z
Tunczykiem i Sosem Musztardowym

Zywa, bogata w biatko satatka z kolorowymi warzywami i chudym turiczykiem, ubrana w
pikantny vinaigrette musztardowy—idealna do utrzymania stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 15 min Razem: 15 min Porcje: 4 GL 11.6 /Gl 35

Sktadniki

Rich in vitamin C, very low Gl czerwona papryka, pokrojona w paski

Raw carrots have lower Gl than cooked duza marchewka, starta

Medium Gl - use sparingly or reduce amount konserwowana kukurydza, odcedzona
Low GlI, high fiber vegetable cukrowe strgki grochu

Medium Gl but nutrient-dense gotowany mtody burak, pokrojony na ¢wiartki

Lean protein, zero glycemic impact konserwowany turiczyk w wodzie zrodlanej, odcedzony i
tuszczyc¢

Choose olive oil-based for heart health majoneza
Helps lower glycemic response Swiezy sok z cytryny

May improve insulin sensitivity musztarda ziarnista

For dressing consistency woda

Negligible glysemic.irapactshighvelume Jissiasatatyow-z-tunczykiem-i-sosem-musztardowym



Adds flavor without sugar cebula zielona, pokrojona w paski

Instrukcje

Step 1

Zacznij od przygotowania wszystkich warzyw. Umyj i pokr6j czerwong paprike na cienkie
paski, zetrzyj marchewke na tarce pudetkowej, przytnij cukrowe strgki grochu i pokroj
gotowany miody burak na ¢wiartki. Odcedz konserwowang kukurydze doktadnie w sitku,
delikatnie naciskajgc, aby usung¢ nadmiar ptynu.

Step 2

Otworz puszke tuniczyka i odcedz go catkowicie, delikatnie naciskajgc, aby usung¢ nadmiar
wody. tuszczy¢ turiczyka na kawatki wielkosci kesa za pomocg widelca, upewniajgc sie, ze
nie pozostajg duze kawatki. Odt6z na bok.

Step 3

W duzej misce do mieszania potgcz pokrojong paprike, startg marchewke, odcedzong
kukurydze, cukrowe straki grochu, pokrojony na ¢wiartki burak i tuszczony turiczyk. Delikatnie
wymieszaj sktadniki, az bedg rbwnomiernie roztozone, uwazajgc, aby nie rozbi¢ buraka zbyt
mocno.

Step 4

Przygotuj sos musztardowy, ubijajgc razem 100 g majonezy, 1 tyzke Swiezego soku z cytryny,
2 tyzki musztardy ziarnistej i 2 tyzki wody w matej misce. Mieszaj energicznie, az sos bedzie
gtadki i dobrze wyemulgowany. Woda pomaga rozcienczy¢ majoneze, aby stworzy¢
konsystencje do polania. Dostosuj konsystencje dodatkowag wodag, jesli potrzeba, dodajac 1
tyzeczke naraz.

Step 5

Umyj i osusz liscie sataty doktadnie, uzywajgc wirbwki do sataty lub czystego recznika
kuchennego. Ut6z je jako podktad w duzej misce do serwowania lub na poszczegbinych
talerzach, tworzac gniazdo, ktore bedzie trzymac¢ mieszanke safatki.
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Step 6
Nat6z kolorowg mieszanke turiczyka i warzyw na wytozong lisémi sataty miske. Rozt6z
robwnomiernie, jesli serwujesz dla rodziny, lub podziel na cztery indywidualne talerze, aby
kontrolowac porcje, upewniajgc sie, ze kazda porcja otrzyma okoto 85 g mieszanki
kukurydzy.

Step 7
Polej sos musztardowy na wierzch satatki tuz przed podaniem, uzywajgc okoto 2-3 tyzek na
porcje. Udekoruj cienko pokrojong cebulg zielong, aby uzyskaé¢ swiezy, fagodny smak cebuli i

atrakcyjny wyglad.

Step 8
Podawaj natychmiast, aby uzyskac najlepszg teksture i Swiezo$¢. Aby optymalnie
kontrolowac¢ poziom cukru we krwi, najpierw jedz biatko i warzywa bez skrobi, zostawiajgc
sktadniki o0 wyzszej zawarto$ci weglowodanow, takie jak kukurydza, na koniec. Przechowu;j
pozostate sktadniki osobno w szczelnych pojemnikach w lodéwce przez do 3 dni. Przechowuj
s0s 0sobno do czasu podania, aby zachowaé chrupkosé.
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