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Jajka chmurki o niskim indeksie
glikemicznym z wariacjami bogatymi w
biatko

Puszyste jajka chmurki bogate w biatko, ktore nie podniosg poziomu cukru we krwi. Gotowe w
15 minut z piecioma pysznymi niskoweglowodanowymi wariacjami idealnymi na stabilng energie
przez caty poranek.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 5 min Razem: 15 min Porcje: 4

GL 0.1/Gl 30

Sktadniki

Separate whites from yolks duze jaja

sOl morska

czarny pieprz

For ham and Swiss variation szynka wedlina, pokrojona w kostke
For ham and Swiss variation ser szwajcarski, starty

For garlic parmesan variation czosnek w proszku

For garlic parmesan variation starty parmezan

For bacon cheddar variation upieczony bekon, pokruszony
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For bacon cheddar variation ser cheddar, starty
For Gruyere chive variation ser gruyere, starty

For Gruyere chive variation sSwiezy szczypiorek, posiekany

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 232°C. Przygotuj duzg blache do pieczenia,
wyktadajac jg papierem do pieczenia, aby zapobiec przywieraniu i utatwi¢ sprzgtanie.

Step 2

Ostroznie oddziel biatka od zéttek, wktadajac wszystkie cztery biatka do duzej miski. Przet6z
kazde z6ttko do osobnej matej miseczki, zachowujac je nienaruszone i nierozbite. To
oddzielenie jest kluczowe dla uzyskania charakterystycznej chmurkowatej konsystenc;ji.

Step 3

Uzywajac miksera recznego na $rednio-wysokiej predkosci, ubij biatka przez 3-4 minuty, az
utworzg sie sztywne, btyszczgce szczyty. Biatka powinny sta¢ pionowo, gdy podnosisz
trzepaczki i mocno trzymac ksztatt. To tworzy zwiewng podstawe chmurki.

Step 4

Delikatnie wmieszaj sél morskg i czarny pieprz do ubitych biatek za pomocg szpatuiki. Jesli
robisz wariacje, ostroznie dodaj wybrane dodatki (ser, szynke, bekon, czosnek w proszku,
szczypiorek lub serek Smietankowy) ruchem sktadania, aby zachowac¢ pecherzyki powietrza.
W przypadku podstawowej wersji kontynuuj tylko z solg i pieprzem.

Step 5

Nakfadaj tyzkg mieszanke ubitych biatek na przygotowang blache, tworzac cztery
rownomiernie rozmieszczone kopczyki z odstepami miedzy nimi. Uzyj tylnej strony tyzki, aby
utworzy¢ gtebokie zagtebienie w Srodku kazdej chmurki, wystarczajgco duze, aby pomiescic¢
z6ttko.
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Step 6

W16z blache do rozgrzanego piekarnika i piecz doktadnie przez 3 minuty. Chmurki powinny
zaczgc sie Sciskac i uzyskac lekko ztoty kolor na szczytach.

Step 7

Wyjmij blache z piekarnika i ostroznie wsun jedno zéttko do kazdego zagtebienia, pracujac
delikatnie, aby nie rozbi¢ z6ttek. Natychmiast wtdz z powrotem do piekarnika i piecz przez
dodatkowe 2-3 minuty dla ptynnych zo6ttek lub 4-5 minut dla catkowicie Scietych zottek.

Step 8

Wyjmij z piekarnika, gdy zéttka osiggng pozgdany stopien $ciecia, a chmurki bedg ztote i
chrupigce na brzegach. Podawaj natychmiast, gdy sg gorgce, dla najlepszej konsystenciji i

smaku. Te bogate w biatko chmurki zapewniajg trwatg energie bez skokoéw poziomu cukru we
krwi.
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