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Lagglykemisk kalkonsfylid
delicatasquash med tahini

Néringsrika delicatasquashbatar fyllda med smakrik kalkonfédrs, champinjoner och grénkal
skapar en perfekt balanserad lagglykemisk maltid som inte héjer blodsockret.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 45 min Totalt: 60 min Portioner: 4

GL 10.5/ Gl 29

Ingredienser

Low Gl (~50), rich in fiber and complex carbohydrates 2 medelstora delicatasquash (ca 500
g vardera), halverade pa langden och urkarnade

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption 4 matskedar extra virgin olivolja,
delat

No glycemic impact Rosa Himalayasalt, efter smak

No glycemic impact Nymald svartpeppar, efter smak

Low GI (~10), adds flavor and prebiotic fiber 1 dI gul 16k, finhackad
Very low Gl (~15), high water and fiber content 1 dl selleri, finhackad

Minimal glycemic impact, supports metabolic health 2 stora vitl6ksklyftor, finhackade
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champinjoner, hackade
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Zero Gl, high-quality protein stabilizes blood sugar 500 g mager kalkonfars (93% magert)
No glycemic impact 1 matsked vitldkssalt

No glycemic impact, adds antioxidants 2 tesked rokt paprika

May help improve insulin sensitivity 1 tesked spiskummin

Very low Gl (~2), extremely high in fiber and nutrients 1 dl farska gronkalsblad, utan stjalkar
och hackade

Low GI (~25), healthy fats slow carb absorption 2 matskedar tahini (sesamfrépasta)

No glycemic impact, adds fresh flavor 2 matskedar farsk gréslék, finhackad

Instruktioner

Step 1

Placera en ugnsrist i mitten och férvarm ugnen till 220°C. Kla en stor plat med
bakplatspapper for enkel rengoring.

Step 2

Forbered delicatasquashen genom att skara varje i halvor pa langden och skopa ur fréna
med en sked. Pensla de skurna ytorna och halrummen med 2 matskedar olivolja, krydda
sedan generdst med rosa Himalayasalt och nymald svartpeppar. L4gg squashhalvorna med
skuren sida uppat pa den férberedda platen.

Step 3

Rosta squashen i den férvarmda ugnen i 35 till 40 minuter, tills kdttet &r mjukt och latt
karamelliserat runt kanterna. De naturliga sockerarterna koncentreras och skapar en sét
kontrast till den salta fyliningen.

Step 4

Medan squashen rostar, forbered kalkonfyliningen. Hetta upp de aterstdende 2 matskedarna
olivolja i en stor stekpanna pa medelvarme. Tillsatt den hackade l6ken, selleristjalkarna och
den finhackade vitloken. Stek i 4 till 5 minuter under omrérning da och da, tills I6ken blir
genomskinlig och gréonsakerna mjuknar. Tillsatt de hackade champinjonerna och fortsétt laga
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Step 5

Oka varmen till medelhdg och tillsatt kalkonfarsen i stekpannan, dela upp den med en traslev.
Stro over vitlbkssaltet, rékt paprika och spiskummin. Laga i 4 till 5 minuter under frekvent
omrOrning och dela upp eventuella stora bitar, tills kalkonen ar helt genomstekt utan rosa
kvar.

Step 6

Séank varmen till medellag och vand ner de hackade gronkalsbladen. Laga i 1 till 2 minuter
under konstant omrérning, precis tills gronkalen vissnar och blir mér men fortfarande behaller
sin livfulla gréna farg. Ta bort stekpannan fran varmen.

Step 7

Ror ner tahinien i kalkonblandningen tills den ar jamnt férdelad och skapar en krémig
beldggning som binder ihop fyllningen. Smaka av och justera kryddningen med ytterligare salt
och peppar efter behov.

Step 8

Ta ut den rostade squashen fran ugnen och fyll generést varje halrum med
kalkonblandningen, forma den nagot uppat. Garnera med finhackad farsk graslék och servera
omedelbart, rékna med en fylld squashhalva per person. Fér optimal blodsockerkontroll,
uppmuntra gasterna att ata den proteinrika fyllningen férst och sedan njuta av squashen.
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