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Klops warzywny przyjazny dla poziomu
cukru we krwi

Bogaty w biatko klops wypetniony btonnikiem z soczewicy i warzyw, stworzony z mysla o
stabilnej energii bez skokow poziomu glukozy we Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 50 min Razem: 60 min Porcje: 4

GL7.8/Gl27

Skiadniki

Choose grass-fed for better omega-3 profile; turkey or chicken mince work equally well
chuda mielona wotowina

Squeeze out excess liquid to prevent soggy texture srednia cukinia, drobno starta

Provides natural sweetness and beta-carotene srednia marchewka, drobno starta

Adds soluble fiber to slow glucose absorption soczewica z puszki, przeptukana i odsagczona
Contains quercetin which may support insulin sensitivity mata cebula, drobno posiekana
May help improve glucose metabolism zgbki czosnku, rozgniecione

Binds ingredients while adding complete protein duze jajka

Low-carb binder rich in healthy fats and vitamin E mgka migdatowa

For mixing into meatloaf; provides umami depth przecier pomidorowy bez dodatku soli
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Or use reduced-salt soy sauce for similar savory notes sos worcestershire
Italian seasoning, herbes de Provence, or your favorite blend mieszanka suszonych ziét
Freshly ground for best flavor czarny pieprz

Optional glaze for caramelized top przecier pomidorowy o obnizonej zawartosci soli do
posmarowania

Serve 1/2 cup per person; eat these first for optimal glucose control mieszanka warzyw
gotowanych na parze do podania

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 180°C (termoobieg) lub 200°C (bez
termoobiegu). Lekko nasmaruj standardowg forme do chleba oliwg z oliwek lub wyt6z
papierem do pieczenia dla tatwego wyjecia.

Step 2

Przygotuj warzywa, drobno ucierajgc cukinie i marchewke. Umies$¢ startg cukinie w czystej
Sciereczce kuchennej lub kilku warstwach recznikbédw papierowych i mocno wyciénij, aby
usuna¢ jak najwiecej wilgoci — to zapobiega wodnistemu klopsowi.

Step 3

W duzej misce potacz chudg mielong wotowineg, wycisnietg cukinie, startg marchewke,
przeptukang soczewice, posiekang cebule i rozgnieciony czosnek. Dodaj jajka, make
migdatowag, jedng tyzke przecieru pomidorowego, sos worcestershire, suszone ziota i czarny
pieprz.

Step 4

Czystymi rekami lub duzg tyzkg delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az si¢ potgczg —
unikaj nadmiernego mieszania, poniewaz moze to sprawic, ze klops bedzie gesty i twardy.
Masa powinna sie trzymaé po ucisnieciu, ale nadal wyglgda¢ lekko luzno.
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Step 5

Przet6z mase do przygotowanej formy do chleba, delikatnie dociskajgc, aby wyeliminowac
pecherzyki powietrza. Wygtadz wierzch tylng strong tyzki. Jesli chcesz, rozsmaruj pozostate
dwie tyzki przecieru pomidorowego rownomiernie na powierzchni, aby uzyska¢ aromatyczng
glazure.

Step 6

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 45-55 minut, az temperatura wewnetrzna osiggnie
70°C, a soki bedg przezroczyste. Wierzch powinien by¢ ztotobrgzowy i lekko skarmelizowany.

Step 7

Wyjmij z piekarnika i pozwol klopsowi odpoczg¢ w formie przez 10 minut — to pozwala sokom
sie rozprowadzi¢ i utatwia krojenie. W miedzyczasie przygotuj warzywa gotowane na parze.

Step 8

Ostroznie wyjmij klops na deske do krojenia i pokréj na 8 kawatkow (2 plastry na porcje).
Podawaj natychmiast z warzywami gotowanymi na parze. Dla najlepszej kontroli poziomu
cukru we krwi zjedz najpierw warzywa, a nastepnie ciesz sie bogatym w biatko klopsem.
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