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Weganska zupa z grochu tuskanego o
niskim indeksie glikemicznym

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi zupa z grochu tuskanego, petna bogatych w btonnik roslin
strgczkowych i warzyw. To sycgce, roslinne danie utrzymuje uczucie sytosci bez gwattownych
skokow glukozy.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 65 min Razem: 75 min Porcje: 4

GL 23.7/ Gl 29

Sktadniki

Healthy fat to slow glucose absorption oliwa z oliwek

Low Gl vegetable, adds flavor duza z6tta cebula, posiekana

Very low GlI, high fiber seler naciowy, posiekany

Moderate Gl when cooked, rich in fiber marchewki, posiekane

Minimal glycemic impact, anti-inflammatory zgbki czosnku, drobno posiekane
No glycemic impact liscie laurowe

No glycemic impact czarny pieprz

No glycemic impact s6l morska

No glycemic impact, antioxidant-rich swiezy tymianek
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No glycemic impact suszone oregano

No glycemic impact wedzona papryka

Low Gi (25), excellent fiber and protein source suchy groch tuskany, przeptukany
Choose low-sodium, no added sugars bulion warzywny

Minimal glycemic impact, adds umami tamari

Very low GI, enhances flavor Swiezy sok z cytryny

No glycemic impact, nutrient-dense sSwieza natka pietruszki, posiekana, do dekoraciji

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku zeliwnym lub garnku z grubym dnem na $rednim
ogniu. Gdy zacznie I$ni¢, dodaj posiekang cebulg, seler naciowy, marchewki i drobno
posiekany czosnek. Smaz warzywa, od czasu do czasu mieszajgc, az stang sie aromatyczne
i zaczng mieknaé, okoto 5 do 7 minut. Warzywa powinny by¢ miekkie, ale nie zbrgzowiate.

Step 2

Dodaj liscie laurowe, czarny pieprz, s6l morskg, $wiezy tymianek, suszone oregano i
wedzong papryke do zmiekczonych warzyw. Mieszaj nieprzerwanie przez okoto 1 minute,
aby przyprawic przyprawy i uwolni¢ ich aromatyczne olejki. Ten krok wzmacnia gtebie smaku
W zupie.

Step 3

Wsyp przeptukany groch tuskany i wymieszaj go z warzywami i mieszankg przypraw,
rownomiernie pokrywajac. Gotuj przez kolejng minute, pozwalajgc grochowi wchtong¢ czesé
smakéw przed dodaniem ptynu.

Step 4

Dodaj bulion warzywny do garnka i dobrze wymieszaj, aby potaczy¢ wszystkie sktadniki.
Zwieksz ogien, aby doprowadzi¢ mieszanke do wrzenia, a nastepnie natychmiast zmniejsz
ogien do niskiego. Przykryj garnek pokrywka i pozwol zupie delikatnie gotowaé sie przez
okoto B0iuimstatirdo/marasntiyaaskgrooh-uskeanyl ingdzig catkioviiciedmigédiikaacznje sie
rozpada¢. Od czasu do czasu mieszaj, aby zapobiec przywieraniu.



Step 5

Gdy groch tuskany zmigknie, a zupa zgestnieje do pozgdanej konsystenciji, usun liscie
laurowe i gatgzki tymianku i wyrzu¢ je. Wmieszaj tamari i Swiezy sok z cytryny, co rozjasni
smaki i doda subtelnej kwaskowatosci. Sprébuj i dostosuj przyprawy, dodajgc wigcej soli i
pieprzu, jesli to konieczne.

Step 6

Dla optymalnego zarzadzania poziomem cukru we krwi, pozwol zupie lekko ostygna¢ przed
podaniem — pozwala to na utworzenie skrobi opornej, co dodatkowo obniza wptyw
glikemiczny. Nalej zupe do misek i udekoruj $wiezo posiekang natkg pietruszki i grubo
mielonym czarnym pieprzem. Jesli chcesz, dodaj niewielkg ilos¢ ptatkdbw drozdzowych dla
serowego smaku bez nabiatu.

Step 7

Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku w lodéwce do 5 dni lub zamroz do 3 miesiecy.
Zupa zgestnieje po odstaniu; po prostu dodaj dodatkowy bulion warzywny lub wode podczas
podgrzewania, aby osiggna¢ preferowang konsystencje. Ta zupa pieknie komponuje si¢ z
duzg zielong satatkg zjedzong najpierw, aby jeszcze bardziej ustabilizowaé¢ odpowiedz na

poziom cukru we Kkrwi.
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