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Chrupiacy deser z moreli i migdatow o
niskim indeksie glikemicznym

Naturalnie stodki, bogaty w btonnik deser z swieZych moreli i chrupigcych migdatow. Przyjazny
dla poziomu cukru we krwi, bez rafinowanej maki i przetworzonych cukrow.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 6

GL 6.7 / Gl 50

Sktadniki

for coating baking dish oliwa z oliwek do nattuszczenia

approximately 8-10 medium apricots Swieze morele, przekrojone na p6t i bez pestek
provides healthy fats and protein surowe migdaty, grubo posiekane

adds fiber and texture ptatki owsiane bezglutenowe certyfikowane

aromatic spice complement cafe nasiona anyzu

natural sweetener, use sparingly surowy miéd

Instrukcje

Step 1

Ustaw gyisztipigkaraikrendradisidfezgrzel Riskamil daoh (3 rikitarimiatkowana igmperatura
pozwala owocowi zmiekczyC i skarmelizowac sie bez przypalenia posypki z orzechow.



Step 2

Lekko nattus¢ szklane naczynie do pieczenia o $rednicy 23 cm oliwg z oliwek, uzywajac
pedzla cukierniczego lub recznika papierowego, upewniajgc sie, ze dno i boki sg
rownomiernie pokryte, aby zapobiec przywieraniu.

Step 3

Pokréj morele na ¢wiartki lub mniejsze kawalki, aby przyspieszy¢ gotowanie i utatwic¢
serwowanie. Ut0z je rbwnomiernie na dnie przygotowanego naczynia, tworzgc pojedynczg
warstwe, gdy to mozliwe.

Step 4

Rozsyp posiekane migdaty rownomiernie na kawatkach moreli, a nastepnie ptatki owsiane i
nasiona anyzu. To tworzy chrupigcg posypke, ktéra pigknie sie zrumieni w piekarniku.

Step 5

Polej miodem w cienkim strumieniu catg powierzchnig, starajgc sie rozprowadzi¢ go jak
najbardziej rownomiernie na mieszance owocow i orzechdw.

Step 6

Umie$¢ naczynie w rozgrzanym piekarniku i piecz przez 25 minut lub do momentu, az
migdaty stang si¢ ztotobrgzowe, a morele bedg bulgota¢ na brzegach swoimi naturalnymi
sokami.

Step 7

Wyjmij z piekarnika i odstaw na 5 minut przed podaniem. Podawaj na ciepto, opcjonalnie z
niestodzonym jogurtem greckim, aby doda¢ biatka i uzyska¢ jeszcze bardziej zrownowazong
odpowiedz poziomu cukru we krwi. Kazda porcja to okoto 3/4 szklanki.
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