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Petnoziarniste drozdzowki z cynamonem
| polewg jabtkowag

Miekkie petnoziarniste drozdzéwki z cynamonem i naturalng polewg jabtkowa. Uzyj
zamiennikow cukru dla nizszego indeksu glikemicznego w tym bogatym w btonnik sniadaniu.

Przygotowanie: 30 min Gotowanie: 15 min Razem: 230 min Porcje: 32

GL 18.1/ Gl 57

Sktadniki

Low-fat dairy provides protein without excess saturated fat odttuszczone mleko
Heart-healthy unsaturated fat olej rzepakowy

Minimal added sugar; consider reducing by half for lower Gl biaty cukier

sol

Two standard packets, about 4.5 tsp total drozdze instant

Should be 105-115°F to activate yeast ciepta woda

Adds protein and structure duze jajko

Extra protein without added fat biatka jaj

Provides structure; higher Gl component mgka pszenna

Lower Gl th%gnw ite flour. a f/Ip er and nutrients maka petnoziarnis

coac orhr CI es ewa-jablkowa



For greasing pan and dough spray do pieczenia

May help improve insulin sensitivity cynamon mielony
Medium Gl; consider reducing to 1/2 cup brgzowy cukier
Natural sweetness with fiber; medium Gl rodzynki

Natural sweetener for glaze; medium Gl when concentrated mrozony niestodzony
zageszczony sok jabtkowy, rozmrozony

Instrukcje

Step 1

Delikatnie podgrzej odttuszczone mleko w matym rondelku na $rednim ogniu, az osiggnie
okoto 80°C, tuz przed punktem wrzenia. Natychmiast zdejmij z ognia i wymieszaj z olejem
rzepakowym, biatym cukrem (lub zamiennikiem cukru) i solg do rozpuszczenia. Pozwol tej
mieszance ostygng¢ do letniej temperatury (okoto 43°C).

Step 2

Podczas gdy mleko stygnie, rozpus¢ drozdze w cieptej wodzie w matej misce. Delikatnie
wymieszaj i odstaw na 5 minut, az mieszanka stanie si¢ pienista, co oznacza, ze drozdze sg
aktywne.

Step 3

W duzej misce ubij cate jajko i biatka, az bedg dobrze potgczone. Wlej aktywowang
mieszanke drozdzowg i ostudzong mieszanke mleczng, mieszajac, by doktadnie potgczy¢
wszystkie ptynne sktadniki.

Step 4

Stopniowo dodawaj mgke pszenng i make petnoziarnista, po jednej szklance na raz,
mieszajgc drewniang tyzkg po kazdym dodaniu. Mieszaj dalej, az utworzy sie migkkie, lekko
lepkie ciasto. Jesli uzywasz robota kuchennego, zatéz hak do ciasta i wyrabiaj na niskich
obrotach przez 5-6 minut, az ciasto stanie sie gtadkie i elastyczne. Jesli wyrabiasz recznie,
przetdz na posypang makag powierzchnie i wyrabiaj przez 8-10 minut.
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Step 5

Przetdz ciasto na obficie posypang makag powierzchnig roboczg. Posypanymi mgka rekami
wyrabiaj ciasto delikatnie przez okoto 5 minut, az stanie si¢ gtadkie, elastyczne i sprezyste po
naci$nigciu. Umies¢ ciasto w lekko naoliwionej misce, obracajac raz, by pokryC. Przykryj
szczelnie folig spozywczg i odstaw do wyrosniecia w cieptym, ostonietym od przeciggow
miejscu na okoto 1,5 godziny, az podwoi objetosc.

Step 6

Po wyrosnieciu ugnij ciasto i podziel je na dwie rowne czesci. Uformuj kazdg cze$¢ w gtadkg
kule, przykryj czystg Sciereczkg kuchenng i odstaw na 10 minut. W miedzyczasie posmaruj
blache 28x35 cm sprayem do pieczenia i przygotuj nadzienie, tgczac cynamon mielony,
brgzowy cukier (lub zamiennik cukru brgzowego) i rodzynki w matej misce, dobrze mieszajgc.

Step 7

Na posypanej mgkag powierzchni rozwatkuj kazdg kulke ciasta w prostokat 40x20 cm. Lekko
spryskaj powierzchnie kazdego prostokata sprayem do pieczenia, nastepnie rbwnomiernie
roztéz potowe mieszanki cynamonowo-cukrowo-rodzynkowej na kazdym prostokgcie,
rozsmarowujgc do pét centymetra od krawedzi. Zaczynajgc od dtuzszej krawedzi, ciasno zwin
kazdy prostokat w rulone, zaciskajgc szew, by uszczelni¢. Uzywajac ostrego noza lub
niearomatyzowanej nici dentystycznej, pokroj kazdg rulone na 16 rédwnych kawatkdéw (32
drozdzowki w sumie).

Step 8

Utéz plastry drozdzéwek z cynamonem na przygotowanej blasze, zostawiajac mate odstepy
miedzy nimi na rozrost. Przykryj luzno folig spozywczg i odstaw do wyro$nigcia w cieptym
miejscu na kolejne 1,5 godziny, az podwojg rozmiar i bedg sie dotyka¢. Podczas ostatnich 30
minut wyrastania rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj polewe, gotujgc zageszczony sok
jabtkowy w matym rondelku na Srednim ogniu przez 5-7 minut, az zredukuje sie 0 potowe i
bedzie syropowatej konsystenciji.

Step 9

Gdy drozdzowki zakoriczg drugie wyrastanie, delikatnie posmaruj wierzch kazdej drozdzdwki
potowg cieptej polewy z soku jabtkowego. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 15-18 minut,
az drozdzowki beda ztotobrgzowe na wierzchu i wypieczone w srodku. Wyjmij z piekarnika i
posmaruj pozostatg polewg, gdy sg jeszcze ciepte. Odstaw do ostygniecia na 5-10 minut
przed podaniem. Do przechowywania catkowicie ostudz i zamroz pojedyncze drozdzowki w
szczelnye)) pelemnliach fi 3 issiecy: Rodqrzenal mioZone drozdzquld w piliofalowes
przez 30-45 sekund lub w piekarniku w 150°C przez 10 minut.
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