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Pozywna zupa z biatej fasoli i warzyw

Odzywcza zupa o niskim indeksie glikemicznym, petna bogatej w bfonnik biatej fasoli,
kolorowych warzyw i aromatycznych ziot, ktora utrzymuje stabilny poziom cukru we krwi przez
wiele godzin.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 5

GL6.1/GI19

Skiadniki

healthy monounsaturated fats slow glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin
contains quercetin which may improve insulin sensitivity sSrednia zétta cebula, posiekana
moderate Gl when cooked in soup with other ingredients srednie marchewki, posiekane
very low glycemic impact, adds fiber todygi selera naciowego, posiekane

sOl morska

to taste Swiezo zmielony czarny pieprz

concentrated flavor without added sugars koncentrat pomidorowy

may help improve insulin sensitivity zgbki czosnku, startego

or 1 tsp dried Swieze listki tymianku

or 1/2 tsp dried, anti-inflammatory properties swieze listki rozmarynu, posiekane

capsaicin may boosPAIBtdtGHs R PIAMGEHifZzyWna-zupa-z-bialej-fasoli-i-warzyw



choose low-sodium to control salt intake bulion warzywny o niskiej zawartosci sodu

Gl of 35, excellent source of resistant starch and fiber ugotowana fasola cannellini,
odsgczona i przeptukana

nutrient-dense, minimal glycemic impact posiekane liscie jarmuzu lub Swiezy szpinak
vitamin C may help moderate glucose response swiezy sok z cytryny

adds protein and healthy fats, minimal glycemic impact starty parmezan, opcjonalnie

Instrukcje

Step 1

Postaw duzy garnek zeliwny lub garnek z grubym dnem na $rednim ogniu i dodaj oliwe z
oliwek extra virgin. Pozwdl jej sie rozgrza¢ przez okoto 30 sekund, az zacznie lekko migotac.

Step 2

Dodaj posiekang cebule, marchewki i seler naciowy do garnka wraz z solg morska i kilkkoma
zmieleniami czarnego pieprzu. Smaz warzywa, czesto mieszajac, przez 6 do 8 minut, az
stang sie migkkie, a cebula przezroczysta.

Step 3

Zrob miejsce w $rodku garnka i dodaj koncentrat pomidorowy. Gotuj go przez okoto 1 minute,
stale mieszajac, aby skarmelizowac i pogtebi¢ jego smak. Nastepnie wmieszaj starty
czosnek, Swiezy tymianek, posiekany rozmaryn i ptatki chili. Gotuj przez kolejne 30 sekund,
az zacznie pachniec.

Step 4

Wilej bulion warzywny i dodaj fasole cannellini do garnka. Wymieszaj wszystko razem, aby
dobrze potgczy¢. Zwigksz ogien, aby doprowadzi¢ zupe do delikatnego wrzenia, nastepnie
zmniejsz do gotowania na wolnym ogniu.

pozwala smakom sie potaczycC, a bulionowi nabra¢ bogatszego smaku. Fasola stanie sie

kremowsza, a cze$®MBZE 8 12HaSRCHRRG AT PagedzEr e S upEyY



Step 6

Dodaj posiekany jarmuz lub szpinak do garnka i wmieszaj w gorgca zupe. Gotuj przez 2 do 3
minut, az zielone liscie zwiedna i zmiekng, ale nadal bedg zywo zabarwione.

Step 7

Zdejmij garnek z ognia i wmieszaj Swiezy sok z cytryny. Sprébuj zupy i dopraw dodatkowo
solg i pieprzem wedtug potrzeb. Sok z cytryny powinien rozjasni¢ wszystkie smaki.

Step 8

Nalej zupe do misek i posyp startym parmezanem, jesli chcesz. Dla optymalnego
zarzgdzania poziomem cukru we krwi jedz najpierw warzywa i fasole przed ewentualnym
pieczywem. Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku w lodéwce do 5 dni — smak
poprawia si¢ z czasem, a schtodzenie, a nastepnie ponowne podgrzanie zwieksza zawarto$¢
skrobi opornej, co jeszcze lepiej kontroluje poziom cukru we krwi.
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