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Placek warzywny z kukurydzg bogaty w
biatko

Placek jajeczny bogaty w biatko, peten warzyw i z dodatkiem kukurydzy — positek przyjazny dla
poziomu cukru we Krwi, ktory zapewnia sytosc na wiele godzin dzieki odpowiednim proporcjom i
potgczeniu z biatkiem.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 25 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL 11.3/Gl 38

Skiadniki

High-quality protein source that stabilizes blood sugar duze jaja

Moderate Gl; balanced by protein and fiber in recipe ziarna kukurydzy w wodzie, odsgczone
Low-glycemic vegetable, adds flavor without sugar impact dymka, drobno pokrojona

Very low Gl, high in fiber and vitamin C zielona papryka, bez pestek i pokrojona w kostke

Low-glycemic, adds natural sweetness without spiking glucose czerwona papryka, bez
pestek i pokrojona w kostke

Low Gi, provides lycopene and acidity to slow digestion pomidory, pokrojone w kostke

Optional; capsaicin may improve insulin sensitivity czerwona papryczka chilli, bez pestek i
pokrojona w kostke

Concentrated tomato flavor without added sugars przecier pomidorowy
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Acidity helps moderate glycemic response limonki, wycisniety sok
Minimal fat for cooking without excess calories spray do smazenia o niskiej kalorycznosci

Leafy greens eaten first help blunt glucose spike rukola, do podania

Instrukcje

Step 1

W duzej misce rozbij jaja i ubij je doktadnie, az bedg dobrze potgczone i lekko spienione.
Dopraw $wiezo zmielonym czarnym pieprzem do smaku.

Step 2

Catkowicie odsgcz ziarna kukurydzy i dodaj je do ubitych jaj. Drobno pokréj potowe dymki i
dodaj do masy jajecznej razem z pokrojong w kostke zielong papryka. Wymieszaj wszystko
razem, az skfadniki bedg rbwnomiernie roztozone w jajecznej bazie.

Step 3

Przygotuj Swiezg salse, tgczgc pokrojong w kostke czerwong papryke, posiekane pomidory,
pozostatg pokrojong cebulke dymke i pokrojong w kostke czerwong papryczka chili w osobne;j
misce. W matym naczyniu wymieszaj niestodzony przecier pomidorowy ze Swiezo
wycisnietym sokiem z limonki na gtadkg mase, a nastepnie wmieszaj t¢ mieszanke do salsy.
Dopraw czarnym pieprzem i odstaw na bok.

Step 4

Rozgrzej grill do wysokiej temperatury. Spryskaj duzg patelnie nieprzywierajaca obficie
niskokalorycznym sprayem do smazenia i postaw na Srednio-niskim ogniu. Pozwdél patelni
rozgrzac sie przez okoto minute.

Step 5

Wilej mieszanke jajeczno-warzywng na rozgrzang patelnie, rozktadajac jg rbwnomiernie po
catej powierzchni. Smaz bez mieszania przez 5 do 6 minut, pozwalajac spodowi si¢ zetrze€ i
zrumieni¢, podczas gdy wierzch zaczyna sie Sciska¢, ale pozostaje lekko wilgotny.
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Step 6

Przenie$ patelnie pod rozgrzany grill i smaz przez dodatkowe 3 do 4 minuty, uwaznie
obserwujgc, az wierzch bedzie catkowicie Sciety, lekko zrumieniony i przesmazony. Placek
powinien by¢ twardy w dotyku w srodku.

Step 7

Wyjmij placek z patelni i pozwol mu ostygna¢ przez 5 minut przed pokrojeniem na 8 rownych
kawatkow. Podawaj 2 kawatki na osobe z obfitg garscig rukoli i tyzkg Swiezej salsy na
wierzchu. Ta wielko$¢ porcji zapewnia, ze obcigzenie glikemiczne pozostaje niskie na
poziomie 11,3 na porcje. Przechowuj pozostate kawatki i salse w oddzielnych szczelnych
pojemnikach w lodowce do 3 dni, co utatwi przygotowanie positkow.

Step 8

Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi zjedz najpierw satatke z rukoli, a nastepnie
kawatki placka z salsg na wierzchu. Ta kolejnosé jedzenia pomaga btonnikowi dotrze¢
najpierw do uktadu pokarmowego, tagodzac odpowiedz glukozy z kukurydzy. Jesli masz
Sciste wymagania dotyczgce kontroli poziomu cukru we krwi, rozwaz uzycie cukinii lub
kalafiora zamiast kukurydzy, aby uzyskac jeszcze nizszy wptyw glikemiczny.
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