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Blutzuckerfreundliche Apfel-Cranberry-
Galette

Eine rustikale Vollkorntarte mit ballaststoffreichen /'\'pfeln und antioxidativen Cranberries,
entwickelt um Blutzuckerspitzen zu minimieren und dabei maximalen Geschmack zu liefern.

Vorbereitung: 60 min Kochen: 40 min Gesamt: 100 min Portionen: 8

GL 17.5/ Gl 54

Zutaten

Choose unsweetened varieties to minimize added sugars getrocknete Cranberries,
ungesuft

Use 100% juice without added sugars; liquid form increases glycemic response
ungesuBter Apfelsaft

Adds flavor complexity without impacting blood sugar echter Vanilleextrakt
May help improve insulin sensitivity gemahlener Zimt
Thickening agent; use sparingly as it's a refined starch Maisstérke

Choose Granny Smith or other tart varieties for lower sugar content and higher fiber
groBe sauerliche Apfel, entkernt, geschélt und in Scheiben geschnitten

Provides fiber and nutrients that slow glucose absorption compared to white flour
Vollkornmehl

Minimal amount f6F ERIStEHGRTIFE P RIGH G TRGFEdibhe GREa"SPaFINGTY KFistallzucker



Fat slows carbohydrate digestion and glucose release ungesalzene Butter, geschmolzen
Heart-healthy fat that moderates glycemic response Rapsol

Keeps pastry tender without affecting blood sugar Eiswasser

Anleitung

Step 1

Gib die getrockneten Cranberries und Wasser (oder Apfelsaft, falls verwendet) in eine
mikrowellengeeignete Schissel. Fir bessere Blutzuckerkontrolle verwende Wasser mit 1

Teel6ffel Zitronensaft statt Apfelsaft. Erhitze in der Mikrowelle bei hoher Leistung fur 1 Minute

und ruhre dann grindlich um. Erhitze weiter in 30-Sekunden-Intervallen und rihre nach
jedem Intervall, bis die Fllssigkeit dampfend heiB ist. Decke die Schiissel ab und lasse sie
etwa 1 Stunde bei Raumtemperatur stehen, bis die Cranberries die meiste Flussigkeit
aufgenommen haben und die Mischung abgekuhlt ist. Rihre Vanilleextrakt und gemahlenen
Zimt ein und stelle beiseite.

Step 2

Heize deinen Backofen auf 190°C vor. Gib das Pfeilwurzmehl (oder Maisstéarke, falls
verwendet) und die Apfelscheiben in eine groBe Riihrschiissel. Wende die Apfel griindlich,
um jede Scheibe gleichmaBig mit der Stérke zu Uberziehen, die hilft, die Fruchtsafte beim
Backen einzudicken. Flge die vorbereitete Cranberrymischung hinzu und rihre vorsichtig
um, um alle Fruchtfullungszutaten zu kombinieren. Stelle beiseite, wahrend du den Teig
vorbereitest.

Step 3

Verquirle in einer separaten groBen Schissel das Vollkornmehl und das StBungsmittel

(Allulose, Erythrit oder Zucker, falls verwendet), bis alles gut vermischt ist. Schmelze in einer
kleinen Schissel die Butter und rithre das Rapsdl ein. Traufle diese Butter-Ol-Mischung tiber
die Mehlmischung. Arbeite mit einer Gabel oder deinen Fingerspitzen die Fette in das Mehl
ein, bis die Mischung groben Kriimeln mit erbsengroBen Sticken ahnelt.
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Step 4

Flge das Eiswasser essloffelweise zur Mehlmischung hinzu und mische nach jeder Zugabe
vorsichtig mit einer Gabel. Fuge weiter Wasser hinzu, bis der Teig gerade beginnt, in einer
zotteligen Masse zusammenzuhalten. Du brauchst mdglicherweise insgesamt 3-4 Essloffel.
Vermeide es, den Teig zu stark zu bearbeiten, da dies Gluten entwickelt und die Kruste zéh
macht. Der Teig sollte leicht kriimelig sein, aber zusammenhalten, wenn man ihn

zusammendrlickt.

Step 5

Befestige ein groBes Stiick Alufolie mit Klebeband an den Ecken auf deiner Arbeitsflache.
Bestaube die Folie groBziigig mit Mehl. Lege den Teig in die Mitte und klopfe ihn zu einer
flachen Scheibe. Rolle den Teig mit einem bemehlten Nudelholz von der Mitte nach auB3en in
alle Richtungen und drehe gelegentlich, bis du eine ungefahr kreisférmige Form von etwa 33
cm Durchmesser hast. Die Rander kdnnen fur ein rustikales Aussehen unregelméBig sein.

Step 6

Gib die Apfel-Cranberry-Fllung in die Mitte des ausgerollten Teigs und lasse einen 4 bis 5
cm breiten Rand um die Rander herum. Verteile die Fullung gleichmaBig tber den mittleren
Teil. Falte die &uBeren Rénder des Teigs vorsichtig nach oben und uber die Fillung und falte
dabei beim Umrunden des Kreises. Die Mitte der Frucht bleibt sichtbar und erzeugt das
charakteristische rustikale Galette-Aussehen.

Step 7

Entferne das Klebeband von der Folie und der Arbeitsflache. Lege ein zweites Stlick Folie
locker Uber die Oberseite der Galette, um die freiliegenden Friichte vor zu starker Braunung
zu schitzen. Schiebe die gesamte Anordnung — untere Folie, Galette und obere Folie —
vorsichtig auf ein groBes Backblech. Backe 30 Minuten, entferne dann die obere Folie und
backe weitere 10 Minuten, bis die Kruste goldbraun ist und die Fulllung blubbert.

Step 8

Nimm die Galette aus dem Ofen und lasse sie 10-15 Minuten auf dem Backblech abkihlen,
bevor du sie schneidest. Diese Ruhezeit ermdglicht es der Flllung, leicht zu setzen, was
sauberere Scheiben ergibt. Schneide in 8 gleiche Stilicke und serviere warm oder bei
Raumtemperatur. Fur bessere Blutzuckerkontrolle kombiniere jede Portion mit einem Klecks
griechischem Joghurt oder einer kleinen Handvoll Nissen, um Protein hinzuzufiigen und die

Glukoseaufnahme weiter zu verlangsamen.
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