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Muffiny jajeczne ze szpinakiem i
twarogiem o niskim indeksie
glikemicznym

Muffiny jajeczne bogate w biatko ze szpinakiem i twarogiem zapewniajg stabilng energie bez
skokow poziomu cukru we krwi. Idealne do przygotowania z wyprzedzeniem i na sniadanie w

biegu.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 25 min Razem: 40 min Porcje: 12

GL 0.5/Gl 28

Sktadniki

Provides fiber and nutrients with zero glycemic impact; squeeze out all excess water
mrozony szpinak, rozmrozony i odsgczony

Complete protein source with Gl of 0; slows glucose absorption duze jaja
Herb with potential blood sugar benefits; no glycemic impact suszone oregano
For seasoning; no glycemic impact sél koszerna

Adds flavor; minimal glycemic impact czosnek w proszku

High-protein dairy with low Gl (10-15); choose full-fat for better satiety twardg, petnottusty

lub niskottuszczowy

Aged IE&GG&%&\@HH)Hﬁgw*%ﬁﬁy%c%e%ﬂzgr@ﬁ%ﬂqmg%%-o-niskim-indeksie-glikemicznym



Low-Gl vegetable (Gl ~15); adds sweetness without sugar posiekana pieczona czerwona
papryka ze stoika, odsgczona

To taste; no glycemic impact Swiezo mielony czarny pieprz

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Przygotuj standardowg blache na 12 muffindw, obficie
spryskujac kazde wgtebienie sprayem do pieczenia lub smarujgc oliwg z oliwek, aby
zapobiec przywieraniu.

Step 2

Umies$¢ mrozony szpinak w sitku o drobnych oczkach. Polej go cieptg wodg przez okoto 1

minuteg, az catkowicie sie rozmrozi. Uzywajac rak, $ciskaj szpinak mocno w matych garsciach,
aby usuna¢ jak najwiecej ptynu — ten krok jest kluczowy, aby zapobiec wodnistym muffinom.

Odtéz odsgczony szpinak na bok.
Step 3
Whij jajka do duzej miski i ubij energicznie, az z6ttka i biatka bedg catkowicie potgczone i

lekko spienione. To tworzy |zejszg konsystencje gotowych muffinbw.

Step 4

Dodaj twardg, tarty parmezan, oregano, sol i czosnek w proszku do ubitych jajek. Wymieszaj

wszystko razem, az bedzie dobrze potgczone. Wmieszaj odcisniety szpinak i posiekang
pieczong czerwong papryke, rozktadajgc je rownomiernie w catej masie. Dopraw kilkoma
skretami $wiezo mielonego czarnego pieprzu.

Step 5

Uzywajgc chochli lub duzej tyzki, rozdziel mase jajeczng rbwnomiernie na 12 foremek na
muffiny, wypetniajgc kazdg do okoto trzech czwartych wysokosci. Udekoruj kazdy muffin
kilkoma dodatkowymi kawatkami posiekanej pieczonej czerwonej papryki dla efektu
wizualnego.

logifoodcoach.com/recipes/muffiny-jajeczne-ze-szpinakiem-i-twarogiem-o-niskim-indeksie-glikemicznym



Step 6

Piecz przez 22 do 24 minut, az muffiny bedg Sciete w Srodku i bedg tworzy¢ ztociste brzegi.
Patyczek wbity w srodek powinien wyjs¢ czysty. Muffiny napuchng podczas pieczenia.

Step 7

Wyjmij z piekarnika i zostaw do ostygniecia w blaszce przez 5 minut — naturalnie lekko
opadna. PrzejedZ nozem do masta wokot krawedzi kazdego muffina, aby poluzowac, a
nastepnie delikatnie wyjmij. Podawaj na ciepto lub zostaw do catkowitego ostygniecia przed
przechowywaniem w szczelnym pojemniku w lodoéwce przez maksymalnie 5 dni. Mozna je
je$¢ na zimno, w temperaturze pokojowej lub podgrzane przez 20-30 sekund w kuchence
mikrofalowej. Do dtuzszego przechowywania zamroz na maksymalnie 3 miesigce i rozmrazaj
przez noc w lodowce.
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