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Niskoweglowodanowy filipinski omlet z
baktazana (Tortang Talong)

Klasyczne filipiriskie danie przyjazne dla poziomu cukru we krwi — pieczony baktazan owinigty w
bogate w biatko jajka. Gotowe w 25 minut z zaledwie 5 zdrowych sktadnikéw!

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 20 min Razem: 25 min Porcje: 1

GL2.0/Gl 15

Sktadniki

Low Gl (~15), high fiber, non-starchy vegetable excellent for blood sugar control 1 filipinski
baktazan (lub azjatycki/wtoski baktazan)

Zero glycemic impact, high-quality protein stabilizes blood sugar 1 duze jajko
No glycemic impact Szczypta soli
No glycemic impact, may improve insulin sensitivity Szczypta czarnego pieprzu

No glycemic impact, healthy fats slow glucose absorption 1 tyzeczka oleju do smazenia

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik w trybie grilla. Ostrym nozem zréb ptytkie naciecia w skorce baktazana w
kilku migjséerclaoethepara ey rierad poderadiplessons! To Z2epebregaapeKalaiy

baktazana i zapewnia rownomierne pieczenie.



Step 2

Potéz nacinany baktazan na blasze i umie$¢ na gérnej potce piekarnika, okoto 15 cm od
elementu grzejnego grilla. Piecz przez 15 minut, obracajac baktazan co 3-4 minuty
szczypcami, aby rownomiernie przypali¢ wszystkie strony. Baktazan jest gotowy, gdy skorka
jest catkowicie sczerniata, a migzsz jest bardzo miekki po delikatnym nacisnieciu.

Step 3

Uzywajac rekawic kuchennych, ostroznie przenie$ goracy baktazan do duzego worka
plastikowego z zamknieciem lub przykrytej miski. Zamknij szczelnie i pozwél parowaé przez 5
minut. Ten proces parowania poluzowuje przypalona skoérke, utatwiajgc jej oddzielenie od
delikatnego migzszu.

Step 4
Podczas gdy bakfazan sie paruje, wbij jajko do szerokiej ptytkiej miski lub talerza. Dodaj
szczypte soli i czarnego pieprzu, nastepnie energicznie ubij widelcem, az z6ttko i biatko bedg
catkowicie potgczone i lekko spienione.

Step 5

Wyjmij baktazan z worka i obierz catg przypalona skérke pod chtodng biezgcg woda, jesli
potrzeba. Osusz recznikiem papierowym. Potdz obrany baktazan na desce do krojenia i uzyj
widelca, aby delikatnie przycisnaé i sptaszczy¢ go do grubosci okoto 0,5 cm, zachowujgc
ogonka. Baktazan powinien roztozy¢ sie jak wachlarz, pozostajac w jednym kawatku.

Step 6

Ostroznie zanurz sptaszczony baktazan w ubitym jajku, doktadnie pokrywajgc obie strony.
Pozwd6l nadmiarowi jajka $ciec z powrotem do miski. Jajko powinno przylega¢ do wszystkich
szczelin baktazana.

Step 7

Rozgrzej olej na patelni nieprzywierajacej na srednim ogniu. Dodaj posiekany czosnek i smaz
przez 30-45 sekund, az bedzie pachnacy, ale nie zbrgzowiaty. Natychmiast dodaj baktazan
pokryty jajkiem na patelnig, wylewajac pozostatg mase jajeczng na wierzch.
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Step 8

Smaz przez 3-4 minuty z pierwszej strony, az jajko bedzie ztotobrgzowe i Sciete, nastepnie
ostroznie przewrd¢ fopatkg. Smaz drugg strone przez kolejne 2-3 minuty, az jajko bedzie
catkowicie Sciete i lekko zbrgzowiate. Przet6z na talerz i podawaj natychmiast, gdy jest
gorgcy. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi podawaj z dodatkiem lisciastych
warzyw lub suréwki z ogorka zamiast ryzu, lub ciesz sie samym jako positkiem bogatym w
biatko.
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