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Jajeczne muffinki ze szpinakiem i
twarogiem o niskim indeksie
glikemicznym

Bogate w biatko jajeczne muffinki ze szpinakiem i twarogiem zapewniajg dtugotrwatg energie
bez skokdéw 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 magnesium for blood sugar control mrozony szpinak, rozmrozony i
odsgczony

High-quality protein with minimal glycemic impact duze jaja
Adds flavor without affecting blood sugar suszone oregano

For seasoning sol koszerna

Enhances flavor with negligible carbohydrates czosnek w proszku
Slow-digesting casein protein helps stabilize blood sugar twardg

Adds umami flavor and protein without raising glucose tarty ser parmezan
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Low-carb vegetable that adds sweetness and vitamin C posiekana pieczona czerwona
papryka ze stoika, plus dodatkowa do posypania

To taste, for seasoning $wiezo mielony czarny pieprz

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Przygotuj standardowg blache na 12 muffinek, doktadnie
spryskujac jg sprayem do pieczenia lub smarujgc olejem, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Umies$¢ mrozony szpinak w drobnym sitku i polej ciepta wodg, az catkowicie sie rozmrozi,
okoto 1 do 2 minut. Uzywajgc rgk, mocno wycisnij szpinak, aby usunaé jak najwiecej
nadmiaru wilgoci — ten krok jest kluczowy, aby zapobiec wodnistym muffinom.

Step 3

Whij jaja do duzej miski i ubij je doktadnie, az zéttka i biatka sg catkowicie potagczone i lekko
spienione.

Step 4

Dodaj oregano, sél, czosnek w proszku, twarég, parmezan, wyciéniety szpinak i posiekang
pieczong czerwong papryke do ubitych jaj. Wymieszaj wszystko razem, az sktadniki sg
rownomiernie rozprowadzone. Dopraw kilkoma zmieleniami Swiezego czarnego pieprzu
wedtug wtasnych preferencji smakowych.

Step 5

Podziel mase jajeczng rownomiernie na 12 foremek na muffinki, wypetniajgc kazdg do okoto
trzech czwartych wysokosci. Posyp wierzch dodatkowg posiekang pieczong czerwong
paprykg dla efektu wizualnego i dodatkowego smaku.

Step 6

Piecz przez 22 do 24 minut, az muffinki bedg $ciete w srodku i bedg nabierac ztocistych
brzegéw. Srodki nie powinny juz sie trzas¢, gdy delikatnie potrzasniesz blacha.
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Step 7

Wyjmij z piekarnika i pozwol ostygna¢ przez 3 do 5 minut — muffinki lekko opadnag, co jest
catkowicie normalne. PrzejedZz nozem do masta wokét krawedzi kazdego muffinki, aby go
poluzowagé, a nastepnie delikatnie wyjmij kazdy. Podawaj natychmiast, gdy sg ciepte, lub
pozwol catkowicie ostygng¢ przed przechowywaniem w szczelnym pojemniku w lodéwce
przez okres do 5 dni. Mozna je rowniez zamrozi¢ na okres do 3 miesiecy i rozmrozi€ przez
noc w lodéwce.
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