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Papryki faszerowane kurczakiem w sosie
buffalo o niskim indeksie glikemicznym

Papryki wypetnione pikantnym kurczakiem w sosie buffalo, bogate w biatko i polane
bezmlecznym sosem ranch. Kolacja przyjazna dla poziomu cukru we Krwi, ktora jest zarowno
sycgca, jak i pysznal

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 50 min Razem: 65 min Porcje: 6

GL1.4/Gl 26

Skiadniki

Low Gl vegetable (Gl: 40), excellent for blood sugar control duze papryki, dowolnego koloru,
przekrojone wzdtuz na potdéwki i oczyszczone z pestek

High protein, zero glycemic impact, promotes satiety ugotowany rozdrobniony kurczak
Healthy fats slow glucose absorption, choose avocado oil-based for best quality majonez

Minimal carbs, capsaicin may improve insulin sensitivity sos Frank's Red Hot lub sos
buffalo

Negligible glycemic impact, adds flavor without sugar czosnek w proszku
Minimal carbs, enhances savory flavor cebula w proszku
No glycemic impact, essential for flavor balance sél koszerna

Zero glycemic impact, aids digestion czarny pieprz
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Low-carb, adds umami and B-vitamins without affecting blood sugar ptatki drozdzowe

Low glycemic vegetable, adds fresh flavor and nutrients zielona cebulka, biate i
jasnozielone czeéci cienko pokrojone, plus wiecej do dekoracji

Choose sugar-free version to maintain low glycemic profile bezmleczny sos ranch do
podania

Zero glycemic impact, adds freshness and antioxidants Swieze ziota do podania (natka
pietruszki, szczypiorek lub koperek)

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Lekko nattus¢ duze naczynie zaroodporne lub patelnie
nadajgca sie do piekarnika sprayem do pieczenia lub cienkg warstwg oleju.

Step 2

Przygotuj papryki, przekrawajac je wzdtuz na potdwki przez szyputke. Usun wszystkie pestki i

biate btonki. Ut6z potdwki papryki strong cigetg do géry w przygotowanym naczyniu, uktadajgc

je blisko siebie, aby podpieraty sie nawzajem podczas pieczenia.

Step 3

W duzej misce potgcz rozdrobniony kurczak, majonez, sos buffalo, czosnek w proszku,
cebule w proszku, sol i czarny pieprz. Dodaj ptatki drozdzowe, jesli uzywasz, i wmieszaj

pokrojong zielong cebulke. Wymieszaj wszystko doktadnie, az kurczak bedzie rownomiernie

pokryty, a masa dobrze potgczona. Sprébuj i dopraw do smaku, dodajgc wigecej sosu ostrego

dla dodatkowej pikantnosci lub soli, aby wzmocni¢ smak.

Step 4

Podziel mase z kurczaka buffalo rbwnomiernie miedzy szes¢ potbwek papryki, uzywajac
okoto % do 3% szklanki nadzienia na papryczke. Ubij nadzienie mocno w kazdej papryce,
ukfadajgc je lekko kopczykiem na gorze dla hojnych porciji.

Przykryj naczynie szczelnie folig aluminiowa. Piecz przez 30 minut, ab ryki zacz
logi oog oach.c%m/recipesﬁ)apryki-fa zerowane-kur%zakiem-wp-sosie-buffalo-o-ms in}{ir?daeas}le-glikemig%ym

mieknaC, a smaki sie potaczyty.



Step 6

Zdejmij folie i kontynuuj pieczenie bez przykrycia przez kolejne 20 minut, az papryki bedg
migkkie po przektuciu widelcem, a nadzienie bedzie bulgotaé¢ na brzegach z lekko
zbrgzowiatymi plamkami na gérze.

Step 7

Wyjmij z piekarnika i odstaw na 5 minut. Polej kazdg faszerowang papryke obficie
bezmlecznym sosem ranch, nastepnie udekoruj dodatkowg pokrojong zielong cebulkg i
Swiezo posiekanymi ziotami. Podawaj natychmiast, gdy jest gorace.

Step 8

WSKAZOWKA GLIKEMICZNA: Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi podawaj te
faszerowane papryki z duzg mieszang zielong satatkg z winegretka na bazie oliwy z oliwek.
Zjedz najpierw satatke, aby zmaksymalizowaé korzysci z btonnika i spowolni¢ wchtanianie
glukozy z positku. Zawsze sprawdzaj etykiety sosow ostrych, aby upewnic sie, ze nie
zawierajg dodanych cukréw, poniewaz niektore marki komercyjne zawierajg 1-2g cukru na
porcje, co moze wptyng¢ na glukoze we Krwi.
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