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Cobbler z jagodami i jabtkiem o0 niskim
indeksie glikemicznym

Deser przyjazny dla poziomu cukru we Krwi z bogatymi w antyoksydanty jagodami i jabtkami, z
petnoziarnistg posypka. Idealny do zaspokojenia ochoty na stodycze bez gwattownego skoku
glukozy.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 6

GL 16.4/ Gl 53

Sktadniki

Swieze maliny

Swieze boréwki

posiekane jabtka

cukier turbinado lub brgzowy
cynamon mielony

skérka z cytryny

sok z cytryny

skrobia ziemniaczana

biatko z duzego jajka
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mleko sojowe

sol

ekstrakt waniliowy

cukier turbinado lub brgzowy

maka pszenna petnoziarnista typu ciasto

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Przygotuj sze$¢ indywidualnych zaroodpornych foremek do
zapiekania (o pojemnosci okoto 180-240 ml kazda), lekko nattuszczajgc wnetrze kazdej z
nich sprayem do pieczenia, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Potacz sSwieze maliny, boréwki i posiekane jabtka w Sredniej misce. Dodaj 2 tyzki stotowe
cukru turbinado (lub zamiennik erytrytol), cynamon mielony, skorke z cytryny i sok z cytryny,
nastepnie delikatnie wymieszaj, az owoce bedg rownomiernie pokryte przyprawami.

Step 3

Posyp skrobig ziemniaczang (lub zamiennikiem maki migdatowej) mieszanke owocow i
doktadnie wymieszaj, az sktadnik bedzie catkowicie wmieszany i nie pozostang biate smugi.
To pomoze zagesci¢ soki owocowe podczas pieczenia. Odstaw miske na bok, przygotowujac

posypke.

Step 4

W osobnej czystej misce energicznie ubij biatko, az stanie sie pieniste i lekko zwiekszy
objetos¢. Dodaj niestodzone mleko sojowe, sol, ekstrakt waniliowy, pozostate 1,5 tyzki
stotowej cukru turbinado (lub zamiennik erytrytol) i mgke pszenng petnoziarnistg typu ciasto.

Step 5
Whumiaszai miaszanke na nosynke hWzka luh trzanaczka. az wszvstkie skiadniki bada dohrze
vYmieSZa) C8ZaniKg Na pOSYPKe 1WIKg 1ul WZCPaCIKG, aZ WSZYSIKie Sxialniki 0¢Gg GOOIZC

potaczone i otrzymasz gtadkie, ptynne ciasto bez grudek maki. Konsystencja powinna
przypom‘%@92%@@%@mégpﬁ%-\ﬁ@godami-i-jablkiem-o-niskim-indeksie-glikemicznym



Step 6

Rozdziel mieszanke jagodowo-jabtkowg rownomiernie pomiedzy szes¢ przygotowanych
foremek, wypetniajac kazdg okoto w dwoéch trzecich. Ostroznie wlej petnoziarnistg posypke
na owoce w kazdej foremce, w razie potrzeby delikatnie rozprowadzajgc tytem tyzki, aby

rownomiernie pokry¢ powierzchnie.

Step 7

Utéz wszystkie foremki na duzej blasze z krawedziami, aby ztapa¢ ewentualne kapanie i
utatwi¢ obstuge. Umies¢ blache w rozgrzanym piekarniku na srodkowej potce.

Step 8

Piecz przez okoto 30 minut, az nadzienie owocowe bedzie intensywnie bulgota¢ wokot
krawedzi, owoce bedg migkkie po przektuciu widelcem, a posypka nabierze ztotobrgzowego
koloru i bedzie sprezysta po lekkim dotknieciu. Wyjmij z piekarnika i pozwél ostygna¢ przez
5-10 minut przed podaniem na ciepto. Kazda foremka to jedna porcja.
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