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Papryki faszerowane quinoa z orzechami
wioskimi w stylu srédziemnomorskim

Kolorowe papryki nadziewane quinoa bogatg w biatko, chrupigcymi orzechami wtoskimi i
warzywami tworzg sycgcy positek o niskim indeksie glikemicznym, ktory utrzymuje stabilny
poziom cukru we krwi,

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 25 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL7.2/Gl29

Sktadniki

Low Gi (53), complete protein source surowa quinoa

Healthy monounsaturated fat, slows glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin
Very low GlI, high fiber vegetable cukinia, pokrojona w kostke

Low Gl (38), rich in lycopene $wieze pomidory, posiekane

Low Gl, adds flavor depth zéita cebula, drobno posiekana

Minimal glycemic impact, adds crunch todyga selera, drobno posiekana

Healthy omega-3 fats, improves glycemic response surowe orzechy wtoskie, posiekane
May help improve insulin sensitivity Swieze zabki czosnku, drobno posiekane

Aromatic herb, no glycemic impact swieze liscie tymianku, posiekane
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For seasoning s6l morska
For seasoning swiezo zmielony czarny pieprz
Adds umami, minimal glycemic impact tarty parmezan

Very low Gl, excellent vitamin C source duze papryki, przekrojone na pét i oczyszczone z
pestek

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Doktadnie przeptucz quinoa pod zimng wodg uzywajac
drobnego sitka, aby usung¢ gorzkg powtoke. Ugotuj quinoa zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu, zazwyczaj tagczac 1 szklanke quinoa z 2 szklankami wody, doprowadzajac do
wrzenia, a nastepnie zmniejszajgc do gotowania pod przykryciem przez 15 minut, az woda
zostanie wchtonieta. Rozdziel widelcem i odstaw.

Step 2

Podczas gdy quinoa sie gotuje, przygotuj warzywa. Pokréj cukinie w matg kostke, posiekaj
pomidory, drobno posiekaj cebule i seler, drobno posiekaj zgbki czosnku i posiekaj Swieze
liscie tymianku. Grubo posiekaj orzechy wtoskie na mate kawatki. Przekréj papryki wzdtuz na
pét, usun pestki i btony i odstaw.

Step 3

Rozgrzej duzg patelnig na Srednio-wysokim ogniu. Dodaj oliwe z oliwek i rozprowadz po
patelni. Gdy olej zacznie 1$ni¢, dodaj pokrojong cukinie, pomidory, cebule, seler, orzechy
wioskie, posiekany czosnek i Swiezy tymianek. Smaz przez 2 minuty na wysokim ogniu, aby
uzyskac kolor i smak.

Step 4

Zmniejsz ogien do sredniego i kontynuuj gotowanie mieszanki warzywnej przez 5-7 minut, od
czasu do czasu mieszajac, az warzywa beda migkkie, ale nadal bedg miaty troche tekstury.
Cukinia powinna by¢ zmigkta, a pomidory powinny wypuscic¢ sok, tworzac lekki sos.
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Step 5

Dodaj ugotowang quinoa do mieszanki warzywnej wraz z solg, czarnym pieprzem i tartym
parmezanem. Doktadnie wymieszaj wszystko, upewniajgc sig, ze quinoa jest rbwnomiernie
rozprowadzona i dobrze doprawiona. Sprébuj i w razie potrzeby dostosuj doprawienie.

Step 6

Utz potowki papryki strong przekrojong do gory na blasze z krawedziami. Podziel mieszanke
quinoa z warzywami rbwnomiernie na cztery potowki papryki, delikatnie upychajac ja w
kazdym zagtebieniu — powiniene$ mie¢ okoto 1/2 szklanki nadzienia na potbwke papryki.
Przykryj catg blache szczelnie folig aluminiowa.

Step 7

Piecz przykryte papryki przez 15-20 minut, az papryki zaczng mieknie¢. Zdejmij folig i
kontynuuj pieczenie przez dodatkowe 5-7 minut, az papryki osiggng pozadang migkkos¢, a
nadzienie bedzie lekko ztociste na wierzchu. Papryki powinny by¢ miekkie, ale nadal
zachowywac ksztatt.

Step 8

Wyjmij z piekarnika i pozwol faszerowanym paprykom odpoczaé przez 3-4 minuty przed
podaniem. To pozwala nadzieniu lekko sie $czaé i utatwia obchodzenie sie z nimi. Podawaj
na ciepto, opcjonalnie udekorowane dodatkowym swiezym tymiankiem lub szczyptg
parmezanu. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi podawaj z zielong satatkg
doprawiong oliwg z oliwek i octem i zjedz najpierw satatke, aby zmaksymalizowaé efekt
wstepnego obcigzenia btonnikiem.
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