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Bezzbozowa kasza na goraco o niskim
indeksie glikemicznym

Sniadaniowa miska przyjazna dla poziomu cukru we krwi, ktéra przypomina tradycyjng
owsianke, wykorzystujgc bogate w btonnik nasiona i orzechy do dtugotrwatej energii bez skokow
glukozy.

Przygotowanie: 3 min Gotowanie: 2 min Razem: 5 min Porcje: 1

GL3.3/Gl12

Skiadniki

Low GlI, high in healthy fats and protein, slows glucose absorption mgka migdatowa

Low Gi, provides healthy fats, choose unsweetened to avoid added sugars niestodzone
ptatki kokosowe

Extremely low Gl, rich in soluble fiber and omega-3s, stabilizes blood sugar maczka Iniana
Very low Gl, forms gel that slows digestion and glucose absorption nasiona chia

Zero glycemic impact, natural non-nutritive sweetener, safe for diabetics stodzik z owocu
mnicha

May improve insulin sensitivity and lower blood sugar response cynamon mielony
Pinch for flavor balance s6l morska

Low Gi, choose unsweetened to avoid added sugars that spike glucose niestodzone
waniliowe nllcigﬂcggﬁ?gagfgwlerempes/bezzbozowa-kasza-na-goraco-o-n|sk|m-|ndek3|e-gI|kem|cznym



Pure extract adds flavor without affecting blood sugar ekstrakt waniliowy

Low GlI, healthy fats and protein further stabilize blood sugar response masto migdatowe
do dekoracji

Low GI, adds protein and healthy fats for sustained energy posiekane orzechy i nasiona do
dekoracji

Lower Gl than most fruits, rich in fiber and antioxidants, portion-controlled swieze jagody
do dekoracji

Instrukcje

Step 1

Zbierz wszystkie suche sktadniki: mgke migdatowa, niestodzone ptatki kokosowe, maczke
Iniang, nasiona chia, stodzik z owocu mnicha, mielony cynamon i szczypte soli morskiej.
Potacz je w matym rondlu, mieszajgc doktadnie, aby sktadniki byty rownomiernie
rozprowadzone w catej mieszance.

Step 2

Wilej niestodzone waniliowe mleko migdatowe do rondla z suchymi sktadnikami, a nastepnie
dodaj ekstrakt waniliowy. Wymieszaj wszystko razem, az suche sktadniki bedg catkowicie
zwilzone i nie pozostang zadne suche kieszenie.

Step 3

Postaw rondel na duzym ogniu i doprowadz mieszanke do wrzenia, mieszajgc od czasu do
czasu, aby zapobiec przypaleniu. Obserwuj uwaznie podczas podgrzewania, poniewaz
nasiona chia i maczka Iniana zaczng szybko wchtaniaé ptyn.

Step 4

Gdy mieszanka zacznie wrze¢, natychmiast zmniejsz ogien do Sredniego. Pozwdl jej
delikatnie gotowac sie przez 60 do 90 sekund, stale mieszajgc. Kasza zacznie gestniec, ale
pamietaj, ze bedzie nadal znacznie gestnie¢ podczas stygniecia, wiec unikaj przegotowania.
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Step 5

Zdejmij rondel z ognia, gdy mieszanka ma lekko luzna, lejaca sie konsystencje. Przet6z
goracg kasze do miski do serwowania i pozwol jej odpoczaé przez 2 do 3 minut, aby lekko
ostygta i osiggneta idealng kremowg teksture.

Step 6

Jesli kasza stanie sie zbyt gesta po ostygnieciu, wmieszaj niewielkg ilos¢ dodatkowego mleka
migdatowego, aby osiggna¢ pozgdang konsystencje. Nasiona chia stworzg zelowg teksture
podobng do tradycyjnej owsianki.

Step 7

Dodaj dodatki strategicznie dla zarzgdzania poziomem cukru we krwi: zacznij od tyzki masta
migdatowego dla zdrowych ttuszczow, posyp posiekanymi orzechami i nasionami dla biatka i
chrupko$ci, a nastepnie zakoricz matg porcjg Swiezych jagod, takich jak boréwki lub maliny.
Podawaj natychmiast, gdy jest ciepta i ciesz si¢ $niadaniowg miska przyjazng dla poziomu
cukru we Krwi.
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