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Kornfri varm grot med lavt glykemisk
indeks

En blodsukkervennlig frokostbolle som etterligner tradisjonell havregrot ved & bruke fiberrike fro
og notter for langvarig energi uten blodsukkerstigninger.

Forberedelse: 3 min Tilberedning: 2 min Totalt: 5 min Porsjoner: 1

GL3.3/Gl12

Ingredienser

Low Gi, high in healthy fats and protein, slows glucose absorption mandelmel

Low GlI, provides healthy fats, choose unsweetened to avoid added sugars usotet
kokosfnugg

Extremely low Gl, rich in soluble fiber and omega-3s, stabilizes blood sugar linframel
Very low Gl, forms gel that slows digestion and glucose absorption chiafro

Zero glycemic impact, natural non-nutritive sweetener, safe for diabetics
munkefruktssotstoff

May improve insulin sensitivity and lower blood sugar response malt kanel

Pinch for flavor balance havsalt
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Pure extract adds flavor without affecting blood sugar vaniljeekstrakt

Low GlI, healthy fats and protein further stabilize blood sugar response mandelsmaor il
topping

Low GI, adds protein and healthy fats for sustained energy hakkede ngtter og frg til topping

Lower Gl than most fruits, rich in fiber and antioxidants, portion-controlled friske beer til
topping

Instruktioner

Step 1

Samle alle de tarre ingrediensene: mandelmel, usotet kokosfnugg, linframel, chiafrg,
munkefruktssatstoff, malt kanel og en klype havsalt. Bland dem i en liten kasserolle og ror
godt for a fordele ingrediensene jevnt i blandingen.

Step 2

Hell den usgtede vaniljemandelmelken i kasserollen med de tarre ingrediensene, og tilsett
deretter vaniljeekstrakten. Rar alt sammen til de torre ingrediensene er helt fuktet og det ikke
er noen tgrre lommer igjen.

Step 3

Sett kasserollen pa hgy varme og bring blandingen til et rullende kok, rer av og til for & unnga
at det brenner seg fast. Pass naye pa mens det varmes opp, ettersom chiafreene og
linfreamelet vil begynne a absorbere vaeske raskt.

Step 4

Nar blandingen nar kokepunktet, reduser umiddelbart varmen til middels. La det smakoke
forsiktig i 60 til 90 sekunder under konstant omrering. Grgten vil begynne a tykne, men husk
at den vil fortsette a tykne betydelig nar den kjolner, sa unnga a koke for lenge.

Step 5

Ta kasserollen av varmen nar blandingen har en litt Igs, helles konsistens. Overfgr den varme
groten til serveringsbollen din og la den hvile i 2 til 3 minutter for a kjelne litt og oppna den

perfekte kremete teksturen. , , o
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Step 6

Hvis greten blir for tykk etter avkjaling, ror inn en liten skvett ekstra mandelmelk for & oppna
gnsket konsistens. Chiafrogene vil ha skapt en gelaktig tekstur som ligner tradisjonell
havregrot.

Step 7

Tilsett toppingene strategisk for blodsukkerhandtering: start med en spiseskje mandelsmeor
for sunne fettstoffer, dryss med hakkede notter og fra for protein og sprehet, og avslutt med
en liten porsjon friske baer som blabeer eller bringebeer. Server umiddelbart mens den er varm
og nyt den blodsukkervennlige frokostbollen din.
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