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Nalesniki owsiane z bananami przyjazne
dla poziomu cukru

Petnoziarniste nalesniki naturalnie stodzone bananem. Wysoka zawarto$c bfonnika i biatka
pomaga utrzymac stabilny poziom cukru we krwi przez caty poranek.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 15 min Razem: 25 min Porcje: 4

GL 28.1/ Gl 52

Sktadniki

ptatki owsiane
goraca woda

olej rzepakowy
cukier trzcinowy
maka petnoziarnista
maka pszenna
proszek do pieczenia
soda oczyszczona
sol
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mleko odttuszczone
jogurt naturalny odttuszczony
dojrzaty banan, zmiksowany

duze jajko

Instrukcje

Step 1

Zalej ptatki owsiane goracg wodg w duzej misce i zostaw na 2 minuty, az zmiekng i stang sie
kremowe. Wmieszaj olej rzepakowy i cukier trzcinowy, nastepnie odstaw mieszanke do
ostygniecia na kilka minut, przygotowujac sktadniki suche.

Step 2

Wymieszaj obie maki, proszek do pieczenia, sode oczyszczong, s6l i cynamon w osobne;j
Sredniej misce, az sie rownomiernie potaczg. To zapewnia, ze $rodki spulchniajgce sg
rownomiernie rozprowadzone w mieszance maki.

Step 3

Dodaj mleko odttuszczone, jogurt i zmiksowanego banana do ostudzonej mieszanki owsianej,
mieszajgc, az wszystko sie dobrze potgczy. Whij jajko i doktadnie ubij je z mokrymi
sktadnikami, az nie bedzie smug.

Step 4

Wilej mieszanke maki do mokrej mieszanki owsianej i delikatnie wymieszaj topatkg lub
drewniang tyzkg. Mieszaj tylko do momentu, gdy suche sktadniki bedg lekko zwilzone — kilka
matych grudek jest w porzadku, a zbyt dtugie mieszanie sprawi, ze nale$niki beda twarde.

Step 5

Rozgrzej nieprzywierajaca patelni¢ lub duzg patelnie na srednim ogniu. Gdy powierzchnia
bedzie gorgca, lekko spryskaj olejem w sprayu, jesli potrzeba. Wlej okoto 1/4 szklanki ciasta
na patelnie na kazdy nalesnik, zostawiajgc okoto 5 cm odstepu miedzy nimi.
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Step 6
Smaz nalesniki bez ruszania przez 2 do 2,5 minuty, az na catej powierzchni pojawig sie mate

babelki, a brzegi bedg wygladaé¢ na Sciete i lekko ztociste. To znak, ze sg gotowe do

przewrdcenia.

Step 7
Uzyj szerokiej fopatki, aby ostroznie przewréci¢ kazdy nalesnik i smaz przez dodatkowe 2 do
3 minuty z drugiej strony, az beda ztociste i przesmazone. Przetdz gotowe nalesniki na ciepty
talerz i powtérz z pozostatym ciastem, regulujgc temperature w razie potrzeby, aby zapobiec

przypaleniu.

Step 8
Podawaj nale$niki ciepte, najlepiej z dodatkiem bogatym w biatko, takim jak jogurt grecki lub
niewielka ilo§¢ masta orzechowego. Dla najlepszej kontroli poziomu cukru jedz je razem z
jajkami lub po zjedzeniu warzyw lub orzechéw, aby dodatkowo spowolni¢ wchtanianie

glukozy. Jedna porcja to 3 Srednie nalesniki.
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