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Muffiny Sniadaniowe z jabtkiem i
cynamonem o niskim indeksie
glikemicznym

Zdrowe muffiny z jogurtem greckim, ptatkami owsianymi i siemieniem Inianym, ktore nie
powodujg skokow cukru we krwi. Idealne dla 0sob z cukrzycg i dla dtugotrwatej energii.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 22 min Razem: 37 min Porcje: 16

GL 16.6 / Gl 46

Sktadniki

High protein content slows glucose absorption jogurt grecki naturalny bezttuszczowy
Provides protein to stabilize blood sugar duze jajka

Heart-healthy unsaturated fat olej rzepakowy

ekstrakt waniliowy

Higher Gl ingredient - balanced by fiber sources maka pszenna

Consider reducing to 3/4 cup total for lower glycemic impact cukier biaty

Low Gl whole grain, rich in beta-glucan fiber mielone ptatki owsiane

High fiber and omega-3s, heips siow digestion mieione siemi¢ iniane
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proszek do pieczenia
sol

Lower sugar variety, good fiber content jabtka Granny Smith, obrane i pokrojone

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Przygotuj dwie standardowe formy na 12 muffindw, lekko
nattuszczajgc 16 foremek sprayem do pieczenia lub wktadajgc papilotki. Odstaw na bok,
przygotowujgc ciasto.

Step 2

W duzej misce ubij razem jogurt grecki, jajka, olej rzepakowy (lub olej z awokado) i ekstrakt
waniliowy, az bedg gtadkie i dobrze potgczone. Jogurt dostarcza biatka, ktére pomoze
ztagodzi¢ odpowiedz glikemiczng tych muffinbw.

Step 3

W oddzielnej sredniej misce potgcz make pszenng (lub uzyj zamiany na make migdatowg dla
nizszego 1G), 1 szklanke cukru (lub uzyj erytrytolu/stodzika z owocu mnicha dla minimalnego
wptywu na poziom cukru we krwi), mielone ptatki owsiane, mielone siemie Iniane, 2 tyzeczki
cynamonu, proszek do pieczenia i sol. Dokfadnie wymieszaj suche sktadniki trzepaczka, aby
zapewni¢ rbwnomierne roztozenie.

Step 4

Stopniowo dodawaj mieszanke suchych sktadnikbw do mokrych sktadnikow, mieszajac
delikatnie drewniang tyzkg lub szpatutkg na niskich obrotach, jesli uzywasz miksera. Mieszaj
tylko do momentu, az sktadniki beda wiasnie potaczone — ciasto powinno pozostac lekko
grudkowate. Zbyt dtugie mieszanie sprawi, ze muffiny beda twarde i zbite.

Step 5

Delikatnie wmieszaj 2 szklanki pokrojonych jabtek Granny Smith do ciasta za pomocag
szpatutki, rozktadajgc je rownomiernie. Kwasne jabtka dodajg naturalnej stodyczy i btonnika
bez nadmiaru cukru.
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Step 6

Uzywajgc miarki 1/4 szklanki lub tyzki do lodow, podziel ciasto rownomiernie miedzy 16
przygotowanych foremek na muffiny, wypetniajac kazdg w okoto dwoch trzecich. To zapewnia
rownomierne pieczenie i odpowiednie wielkosci porcji dla statego fadunku glikemicznego na

porcje.

Step 7

W matej misce wymieszaj pozostate 2 tyzki cukru (lub uzyj 1 tyzki erytrytolu) z pozostatg 1/4
tyzeczki cynamonu. Posyp tg mieszankg cynamonowo-cukrowg rownomiernie wierzch
kazdego muffina, aby uzyska¢ lekko stodka, aromatyczng skorke.

Step 8

Piecz przez 20-22 minuty lub do momentu, az wierzch muffinbw bedzie ztocistobrgzowy i
sprezysty w dotyku. Patyczek wbity w Srodek powinien wyjsé czysty lub z kilkoma wilgotnymi
okruszkami. Pozwél muffinom ostygna¢ w formie przez 5 minut przed przeniesieniem na
kratke. Dla najlepszego zarzgdzania poziomem cukru we krwi potgcz z biatkiem, takim jak
jajka lub orzechy, i uzyj zalecanych zamian sktadnikdédw dla optymalnej kontroli glikemicznej.
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