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Makaron petnoziarnisty z brokutem i
prazonymi migdatami

Przyjazny dla poziomu cukru we Krwi makaron z petnego ziarna potgczony z bogatym w btonnik
brokutem, zdrowymi dla serca migdatami i aromatycznym czosnkiem dla trwatej energii bez
gwaftownych skokow.

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 15 min Razem: 20 min Porcje: 2

GL 42.2/ Gl 32

Sktadniki

Heart-healthy monounsaturated fats oliwa z oliwek extra virgin

May improve insulin sensitivity czerwona chili, pozbawiona nasion i pokrojona
Supports healthy glucose metabolism zgbki czosnku, cienko pokrojone

Low Gl ~42, high in fiber spaghetti petnoziarniste

Non-starchy vegetable, very low Gl brokét o cienkich todygach, pokrojony na kawatki
From 1 lemon, adds brightness skorka cytryny

Protein and healthy fats slow glucose absorption migdaty tuszczane, prazone

Adds protein, use vegetarian alternative if preferred ptatki sera parmezanu
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Instrukcje

Step 1

Napetnij duzy garnek woda, dodaj szczodrg szczypte soli i doprowadz do wrzenia na duzym
ogniu.

Step 2

Podczas gdy woda sie grzeje, wlej oliwe z oliwek do duzej patelni i ogrzej na $rednio-niskim
ogniu. Dodaj pokrojony czosnek i chili, od czasu do czasu mieszajac, az czosnek stanie sie
ztoty i aromatyczny, okoto 3-4 minut. Zdejmij patelnie z ognia i odtéz na bok.

Step 3

Gdy woda osiggnie petne wrzenie, dodaj spaghetti petnoziarniste i mieszaj, aby zapobiec
przywieraniu. Gotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, zwykle 9-11 minut, aby uzyskac¢
teksture al dente.

Step 4

Cztery minuty przed koricem gotowania makaronu dodaj kawatki brokuta bezpos$rednio do
wrzgcego makaronu. To pozwala obu gotowa¢ sie jednoczes$nie, podczas gdy brokét
zachowuje zywg barwe i lekki chrupot.

Step 5

Gdy makaron i brokét sg gotowe, zarezerwuj pét filizanki skrobi z wody do gotowania, a
nastepnie doktadnie odcedz wszystko w cedzaku.

Step 6

Natychmiast przenie$ odcedzony makaron i brokét do patelni z czosnkowym olejem. Dodaj
skérke cytryny i prazone migdaty, a nastepnie energicznie wymieszaj wszystko razem,
dodajgc odrobiny zarezerwowanej wody z makaronu, jesli potrzeba, aby utworzy¢ lekkie
pokrycie. Dopraw solg morska i $wiezo mielonym czarnym pieprzem do smaku.

Step 7

Podziel makaron miedzy dwie ciepte miski do serwowania. Obficie posyp kazng porcje
pfatkami parmezanu i podawaj natychmiast, gdy jest gorgce.
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Step 8

Aby najlepiej kontrolowa¢ poziom cukru we krwi, najpierw zjedz kawaiki brokuta, a nastepnie
makaron. To podejscie warzywem na pierwszym miejscu pomaga utworzy¢ bariere btonnika,
ktdéra spowalnia wchtanianie glukozy.
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