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Dynia delicata nadziewana indykiem o
niskim indeksie glikemicznym z tahini

Petne sktadnikéw odzywczych tédeczki z dyni delicata nadziewane aromatycznym mielonym
indykiem, pieczarkami i jarmuzem tworzg idealnie zbilansowany positek o niskim IG, ktory nie

podniesie poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 45 min Razem: 60 min Porcje: 4

GL 10.5/ Gl 29

Sktadniki

Low Gl (~50), rich in fiber and complex carbohydrates 2 Srednie dynie delicata (okoto 500 g
kazda), przekrojone wzdtuz na potowy i oczyszczone z pestek

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption 4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin,
podzielone

No glycemic impact r6zowa sél himalajska, do smaku

No glycemic impact swiezo zmielony czarny pieprz, do smaku

Low Gi (~10), adds flavor and prebiotic fiber 1 szklanka z6ttej cebuli, drobno posiekanej
Very low Gl (~15), high water and fiber content 1 szklanka todyg selera, drobno posiekanych

Minimal glycemic impact, supports metabolic health 2 duze zgbki czosnku, drobno
posiekane
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Very low Gl (~10), adds umami and B vitamins 1 szklanka pieczarek brgzowych lub biatych,
posiekanych

Zero Gl, high-quality protein stabilizes blood sugar 500 g chudego mielonego indyka (93%
chudego)

No glycemic impact 1 tyzka ekologicznej soli czosnkowe;j
No glycemic impact, adds antioxidants 2 tyzeczki wedzonej papryki
May help improve insulin sensitivity 1 tyzeczka mielonego kminku

Very low Gl (~2), extremely high in fiber and nutrients 1 szklanka $wiezych lisci jarmuzu, bez
todyg i posiekanych

Low GI (~25), healthy fats slow carb absorption 2 tyzki tahini (pasty sezamowej)

No glycemic impact, adds fresh flavor 2 tyzki Swiezego szczypiorku, drobno posiekanego

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z duzg blache z rantem
papierem do pieczenia, aby utatwic sprzagtanie.

Step 2

Przygotuj dynie delicata, przekrawajgc kazdg wzdtuz na potowy i wygarniajgc pestki tyzka.
Posmaruj przekrojone powierzchnie i wnetrza 2 tyzkami oliwy z oliwek, a nastgpnie obficie
przypraw r6zowg solg himalajskg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Ut6z potowki dyni
strong przekrojong do gory na przygotowanej blasze.

Step 3

Piecz dynie w rozgrzanym piekarniku przez 35 do 40 minut, az migzsz bedzie migkki po
przektuciu widelcem i lekko skarmelizowany na brzegach. Naturalne cukry sie skoncentruja,
tworzgc stodki kontrast dla pikantnego nadzienia.
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Step 4

Podczas gdy dynia sie piecze, przygotuj nadzienie z indyka. Rozgrzej pozostate 2 tyzki oliwy
z oliwek na duzej patelni na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule, seler i drobno posiekany
czosnek. Smaz przez 4 do 5 minut, od czasu do czasu mieszajac, az cebula stanie sie
przezroczysta, a warzywa zmigkng. Dodaj posiekane pieczarki i smaz jeszcze przez 2 do 3
minuty, az puszczg wilgoc€ i stang sie migkkie.

Step 5

Zwieksz ogien do srednio-wysokiego i dodaj mielonego indyka na patelnig, rozbijajgc go
drewniang tyzka. Posyp solg czosnkowa, wedzong papryka i mielonym kminkiem. Smaz
przez 4 do 5 minut, czesto mieszajgc i rozbijajgc wigksze kawatki, az indyk bedzie catkowicie
usmazony bez rézowych fragmentow.

Step 6

Zmniejsz ogien do Srednio-niskiego i wmieszaj posiekane liscie jarmuzu. Smaz przez 1 do 2
minuty, stale mieszajac, tylko do momentu, az jarmuz zwiednie i stanie sie migkki, ale nadal
zachowa intensywny zielony kolor. Zdejmij patelnie z ognia.

Step 7

Wmieszaj tahini do mieszanki z indykiem, az bedzie rownomiernie rozprowadzone, tworzgc
kremowa powtoke, ktéra spaja nadzienie. Sprébuj i dopraw dodatkowo solg i pieprzem
wedtug potrzeb.

Step 8

Wyjmij upieczong dynie z piekarnika i obficie napetnij kazde wnetrze mieszankg z indykiem,
uktadajgc jg lekko na kopczyk. Udekoruj drobno posiekanym swiezym szczypiorkiem i
podawaj natychmiast, przewidujgc jedng nadziewang potdwke dyni na osobe. Dla optymalnej
kontroli poziomu cukru we krwi zachecaj gosci, aby najpierw zjedli bogate w biatko nadzienie,
a nastepnie delektowali sie dynig.

logifoodcoach.com/recipes/dynia-delicata-nadziewana-indykiem-o-niskim-indeksie-glikemicznym-z-tahini



	Dynia delicata nadziewana indykiem o niskim indeksie glikemicznym z tahini
	Składniki
	Instrukcje


