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Pierscienie z dyni pizmowej nadziewane
grzybami — przepis o niskim indeksie
glikemicznym

Eleganckie pieczone pierscienie dyni z pikantnym nadzieniem grzybowym i ptatkami owsianymi
— efektowne danie przyjazne dla poziomu cukru we krwi, naturalnie o niskim IG i bogate w
bfonnik.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 50 min Razem: 70 min Porcje: 4

GL 23.1/Gl 44

Sktadniki

Medium Gl (51) - keep skin on for extra fiber 1 duza dynia pizmowa, obrana lub nieobrana
Minimal glycemic impact spray do smazenia o niskiej kalorycznosci

Low Gi (10) - adds flavor without spiking blood sugar 1 duza cebula, drobno posiekana
Very low Gl (10-15) - high in fiber and protein 800 g mieszanki grzybdw, drobno posiekanych

Negligible glycemic impact - may help regulate blood sugar 4 Swieze liScie szatwii, drobno
posiekane, plus 12 catych lisci

Minimal glycemic impact - check for added sugars 1 kostka rosotowa warzywna

niskosodowa, odpowiednia dla wegan

Low GldaRlicReta-glncandinecimproves insulin resPonse 62,8 RROw QuianGhiczny



Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C (180°C termoobieg/400°F/pieczenie 6). Pokr6j dynie pizmowg w
poprzek na dwanascie grubych krgzkéw, kazdy o grubosci okoto 1,5-2 centymetrow. Lyzkg
wydraz i wyrzu¢ nasiona oraz wtoknisty migzsz ze srodka. W przypadku litych plasterkdéw bez
naturalnej wneki uzyj okragtej foremki do ciastek lub matego ostrego noza, aby wycigé
Srodek, tworzgc ksztatt pierScienia. Zetrzyj na tarce krazki dyni, ktére wyjates$ ze Srodkow, i
odfoz te startg dynie na bok do nadzienia.

Step 2

Rozgrzej duzg patelnig¢ nieprzywierajgcg na matym ogniu i spryskaj lekko sprayem do
smazenia. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz delikatnie przez pie¢ minut, az zmigknie i
stanie sie przezroczysta, od czasu do czasu mieszajgc, aby sie nie zrumienita.

Step 3

Dodaj posiekane pieczarki, drobno posiekane liscie szatwii i odtozong startg dynie do patelni
z cebula. Dopraw szczyptg soli morskiej i Swiezo zmielonego czarnego pieprzu do smaku.
Smaz dalej na matym ogniu przez pie¢ minut, czesto mieszajgc, az pieczarki puszczg sok i

zaczng mieknad.

Step 4

Pokrusz kostke rosotu warzywnego bezposrednio do mieszanki z pieczarkami, doktadnie
mieszajac, aby sie catkowicie rozpuscita i rbwnomiernie roztozyta. Smaz przez dziesiec
minut, pozwalajgc smakowi sie rozwing¢ i nadmiarowi ptynu odparowaé¢. Wymieszaj ptatki
owsiane, az bedg dobrze potgczone, nastepnie przetdz catg mase do duzej miski i odstaw do

lekkiego ostygniecia.

Step 5

Ut6z wszystkie dwanascie kotek dyni na jednej lub dwoch duzych blachach
nieprzywierajgcych wytozonych papierem do pieczenia, upewniajac sie, ze sie nie nakfadajg.
Nat6z nadzienie z pieczarek i ptatkdbw owsianych do srodka kazdego kétka, delikatnie
dociskajgc i wygtadzajgc wierzch, aby uzyskaé¢ rowny, schludny wyglad. Spryskaj nadziewane
kotka lekko sprayem do smazenia i piecz w rozgrzanym piekarniku przez 30-35 minut, az

dunia hadzia miaklka nrzalchicin widalcam a hrzani laklkkn 7lnecicta | elkarmalizowana
Gynia 0eGZIC Mgy PprZe<vuCiu WIGCiCEM, a OrZegh :.CKKC ZiCCISIe | SKarmeaZowane.
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Step 6

Gdy nadziewanym kétkom dyni zostanie okoto pigeciu minut pieczenia, rozgrzej matg patelnie
na $rednim ogniu z lekkg warstwg sprayu do smazenia. Dodaj dwanascie catych lisci szatwii i
smaz przez 1-2 minuty, az bedg chrupigce i aromatyczne, uwaznie obserwujac, aby sie nie
spality. Przet6z na papierowy recznik, aby odsaczyc.

Step 7

Wyjmij kétka dyni z piekarnika i roztdz je na cztery talerze, po trzy kétka na osobe. Posyp
chrupiacymi smazonymi liSémi szatwii jako dekoracje. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru
we krwi podawaj z gotowang na parze fasolkg szparagowg i pokrojonymi paprykami,
zachecajgc do zjedzenia najpierw warzyw przed kétkami dyni, aby zmaksymalizowac¢ efekt
btonnika spowalniajgcy wzrost glukozy. Rozwaz dodanie odrobiny oliwy z oliwek extra virgin
lub matej porcji orzechdw, aby dodatkowo obnizy¢ indeks glikemiczny dzigki zdrowym
ttuszczom.
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