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Grillowane burgery z indyka o niskim
indeksie glikemicznym z
petnoziarnistymi butkami

Chude burgery z indyka petne ziét i przypraw, grillowane do perfekcji i podawane na butkach
petnoziarnistych bogatych w btonnik dla stabilnego poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 14 min Razem: 24 min Porcje: 4

GL 18.6 / Gl 52

Skiadniki

Extra-lean protein, minimal impact on blood sugar mielona pier$ z indyka

Use whole wheat breadcrumbs for lower Gl; acts as binder suszona zwykfa butka tarta
Contains chromium which may help regulate blood sugar posiekana cebula

Rich in antioxidants, negligible glycemic impact swieza pietruszka, posiekana

Adds umami flavor with minimal sugar content sos worcestershire

Capsaicin may improve insulin sensitivity ostry sos paprykowy

Choose buns with 3g+ fiber; Gl ~51 vs white bread Gl ~75 petnoziarniste butki

Low Gl vegetable, high in lycopene plastry pomidora
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Contains quercetin which supports glucose/'fi@étabolism plastry czerwonej cebuli



Non-starchy vegetable, essentially zero glycemic impact liScie sataty bibb, przekrojone na
pot

Check label for added sugars; use sparingly majonez bezttuszczowy

Prevents sticking without added calories spray do smazenia

Instrukcje

Step 1

W duzej misce potacz mielong pier$ z indyka, mgke migdatowa, posiekang cebule, Swiezg
pietruszke, sos worcestershire bez cukru i ostry sos paprykowy. Wymieszaj doktadnie rekami
lub widelcem, az wszystkie sktadniki bedg rbwnomiernie rozprowadzone w migsie. Maka
migdatowa pomoze zwigzac¢ burgery, utrzymujgc jednoczesnie niskie obcigzenie glikemiczne.

Step 2

Podziel mase z indyka na 4 rédwne porcje, kazda o wadze okoto 140 gramow. Delikatnie
uformuj kazdg porcje w kotlecik o grubosci okoto 2 cm, robiagc lekkie wgtebienie w Srodku
kciukiem, aby zapobiec wybrzuszeniu podczas gotowania. Obchodz sie z miesem delikatnie,
aby zachowac¢ kruchg konsystencje.

Step 3

Rozgrzej grill do srednio-wysokiej temperatury (okoto 190-200°C). Jesli uzywasz grilla
weglowego, poczekaj, az wegle pokryjg sie biatym popiotem. W przypadku grilla gazowego
rozgrzewaj przez 10-15 minut z zamknietg pokrywa. Wtasciwe rozgrzanie zapewnia
rownomierne gotowanie i zapobiega przywieraniu.

Step 4

Gdy grill jest goracy, ostroznie spryskaj ruszty grilla sprayem do smazenia z dala od
bezposredniego zrddta ciepta, aby zapobiec wybuchom ptomieni. To zapewni, ze chude
burgery z indyka nie przywrg do rusztow. Mozesz tez nasmarowac ruszty olejem za pomocg
recznika papierowego zanurzonego w oleju i trzymanego szczypcami.
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Grilluj przez 6-7 minut z pierwszej strony bezprzesuwania, pozwalajgc na powstanie tadnego
zrumienienia. Oprzyj si¢ pokusie dociskania kotlecikow, poniewaz to uwalnia cenng wilgo¢€.



Step 6

Obro6¢ burgery ostroznie szerokg topatka i kontynuuj grillowanie przez kolejne 6-7 minut z
drugiej strony. Burgery z indyka sg gotowe, gdy osiggng wewnetrzng temperature 74°C
mierzong termometrem do miesa, a soki bedg przezroczyste. Unikaj dociskania kotlecikow,
poniewaz to uwalnia wilgo¢ i moze sprawic, ze bedg suche.

Step 7

W ciggu ostatnich 2 minut gotowania pot6z petnoziarniste butki strong przekrojong w dét na
grillu, aby lekko je opiec. To dodaje tekstury i pomaga zapobiec rozmoczeniu butek od sokéw
z burgera. Uwaznie obserwuj, aby unikng¢ przypalenia.

Step 8

Do ztozenia posmaruj po pét tyzki stotowej lekkiego majonezu na kazdej opieczonej dolnej
potdbwce butki. Ut6z warstwami jeden liS¢ sataty, nastepnie grillowany kotlecik z indyka, a
potem jeden plaster pomidora i jeden plaster czerwonej cebuli. Przykryj butkg i podawaj
natychmiast, gdy jest gorace. Dla lepszej kontroli poziomu cukru we krwi zjedz najpierw
warzywa, potem burgera, a na koniec butke.
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