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Owsianka zapiekana o niskim indeksie
glikemicznym

Ciepte, bogate w biatko sniadanie, ktore utrzymuje stabilny poziom cukru we krwi. Ten przepis
na zapiekang owsianke tgczy weglowodany o powolnym uwalnianiu z biatkiem z jajka dla
dtugotrwatej energii.

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 23 min Razem: 28 min Porcje: 1

GL 15.3/ Gl 52

Sktadniki

Steel-cut or rolled oats preferred; Gl ~55. Provides soluble fiber that slows glucose
absorption. ptatki owsiane

Low-fat dairy; approximately 3 level tablespoons. Adds protein without excess fat.
odttuszczone mleko

Whole egg provides protein to lower overall glycemic response and increase satiety. jajko,
rozbite

Pure vanilla extract adds flavor without sugar or glycemic impact. ekstrakt waniliowy

May help improve insulin sensitivity and glucose metabolism; adds warmth without
calories. cynamon mielony
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Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodkowej wysokosci i rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg)
lub 200°C (grzanie goéra-dét), co odpowiada stopniowi 6.

Step 2

Wybierz mate, gtebokie naczynie zaroodporne lub foremke o pojemnosci co najmniej 250 ml,
aby mieszanka mogta odpowiednio urosng¢ podczas pieczenia.

Step 3

Whij jajko do naczynia i doktadnie rozbij je widelcem, az z6ttko i biatko catkowicie sie potacza.

Step 4

Dodaj pfatki owsiane, odttuszczone mleko, ekstrakt waniliowy i cynamon mielony do
rozbutego jajka. Wymieszaj wszystko razem, az sktadniki sie potgcza, a ptatki bedg
rownomiernie rozprowadzone w mieszance.

Step 5

Umies¢ naczynie na srodkowym ruszcie rozgrzanego piekarnika i piecz przez 20 do 25 minut,
az wierzch bedzie ztocistobrgzowy, a srodek bedzie twardy w dotyku, gdy delikatnie
nacisniesz go palcem.

Step 6

Wyjmij pieczone pfatki z piekarnika i odstaw na 3 minuty, aby sie Sciety i lekko ostygty przed
jedzeniem.

Step 7

Aby kontrolowac poziom cukru we krwi, polej jogurtem greckim lub twarogiem bogatym w
biatko oraz owocami o niskim indeksie glikemicznym, takimi jak truskawki lub jagody. Unikaj
dodatkoéw bogatych w cukier, takich jak midéd czy suszone owoce. Jedz powoli i rozwaz
dodanie warzyw lub orzechow, aby jeszcze bardziej ztagodzi¢ reakcje glukozy.
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