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Batoniki energetyczne z owocami i
orzechami o niskim indeksie
glikemicznym

Zdrowe domowe batoniki petne ptatkdw owsianych bogatych w btonnik, magki quinoa i naturalnie
stodkich suszonych owocow — idealne na stabilng energige bez skokow poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 24

GL 4.8/Gl 55

Skiadniki

Low Gl whole grain flour, provides complete protein magka quinoa
High in soluble fiber (beta-glucan) which slows glucose absorption ptatki owsiane

Rich in omega-3s and fiber, helps stabilize blood sugar maka Iniana (zmielone siemie
Iniane)

Nutrient-dense, adds fiber and B vitamins kietki pszenicy

Provides healthy fats and protein to lower overall glycemic impact surowe migdaty,
posiekane

Medium Gi fruit, rich in fiber and potassium niesiarczowane suszone morele, posiekane
Contains natural sugars but high in fiber suszone figi, posiekane
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Lower Gl than white sugar, use sparingly surowy miéd



Choose unsweetened variety to avoid added sugars niestodzony suszony ananas,
posiekany

Helps bind ingredients together mgka kukurydziana

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 150°C. Wyt6z blache lub prostokgtng forme o wymiarach 23x33 cm
papierem do pieczenia, pozwalajgc papierowi wystawac poza krawedzie, aby pbzniej tatwo
wyjac.

Step 2

W duzej misce wymieszaj mgke quinoa, ptatki owsiane, mgke Iniang, kietki pszenicy, make
migdatowg, cynamon i sél. Ubij te suche sktadniki razem, az bedg rownomiernie
rozprowadzone.

Step 3

Dodaj posiekane migdaty, suszone morele i suszone figi do miski. Wymieszaj wszystko
rekami lub drewniang tyzka, aby upewnic sie, ze suszone owoce i orzechy sg dobrze
rozprowadzone w mieszance maki.

Step 4

W matej misce lub miarce potgcz midd, roztopiony olej kokosowy i ekstrakt waniliowy.
Mieszaj, az bedzie dobrze potgczone.

Step 5

Polej mieszankg miodu suche sktadniki i mieszaj energicznie drewniang tyzkg lub mocng
szpatutkg, az wszystkie sktadniki beda doktadnie pokryte, a mieszanka zacznie si¢ zlepiac.
Mieszanka powinna by¢ lepka i trzymacé sie razem po ucisnieciu.

Step 6

Przet6z mieszanke do przygotowanej formy i doci$nij mocno i rbwnomiernie rekami lub
spodem miarki. Ucisnij mieszanke do grubo$ci okoto 2 cm, upewniajgc sie, ze nie ma luk ani

luznych migiscc i mernigldasisnarz. aLeRial bateniki.bada.sie Haymakkaremy



Step 7

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 25-30 minut lub do momentu, az brzegi stang sie

ztotobrgzowe, a wierzch bedzie twardy w dotyku. Batoniki powinny by¢ lekko ztociste, ale nie
ciemnobrgzowe.

Step 8

Wyjmij z piekarnika i pozwél catkowicie ostygnga¢ w formie przez co najmniej 2 godziny lub do
catkowitego stezenia. Po catkowitym ostygnieciu podnies$ papier do pieczenia, aby wyjac catg
ptyte, a nastepnie pokroj na 24 rowne prostokagtne batoniki ostrym nozem. Kazdy batonik
powinien wazy¢ okoto 45 gramow.

Step 9

Przechowuj batoniki w szczelnym pojemniku w temperaturze pokojowej do 5 dni lub w
lodéwce do 2 tygodni. Dla dtuzszego przechowywania zawin pojedynczo w papier do
pieczenia i zamroz do 3 miesiecy. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi potgcz
jeden batonik ze zroédtem biatka, takim jak jogurt grecki, ser lub mata gars¢ orzechéw.
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