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Miska sniadaniowa z konopi i chia o
niskim indeksie glikemicznym

Sniadanie przyjazne dla poziomu cukru we krwi, ktére zastepuje tradycyjne ptatki owsiane
nasionami konopi i chia, zapewniajgc dtugotrwatg energie bez skokow glukozy.

Przygotowanie: 5 min Razem: 245 min Porcje: 1 GL2.9/GI 11

Sktadniki

Complete protein source with minimal glycemic impact tfuskane nasiona konopi
High-fiber, low-carb thickener maka kokosowa

Choose unsweetened or stevia-sweetened varieties waniliowe biatko w proszku
Expands to create creamy texture while slowing glucose absorption nasiona chia
Use unsweetened variety to avoid added sugars niestodzone mleko migdatowe
May help improve insulin sensitivity mielony cynamon

Lower glycemic fruit option rich in antioxidants Swieze mieszane jagody

Instrukcje

Step 1

Wybierz czysty stoik lub szczelny pojemnik o pojemnosci co najmniej 350 ml, aby nasiona
chia moglyadpawiedniedapgczriediptiZ8zwWiee-konopi-i-chia-o-niskim-indeksie-glikemicznym



Step 2

Dodaj do stoika tuskane nasiona konopi (3 tyzki), mgke kokosowg (0,5 tyzki) i niestodzone
biatko w proszku (2 tyzki). Te suche sktadniki tworzg baze biatkowg i btonnikowa, ktora
stabilizuje poziom cukru we krwi.

Step 3

Wsyp nasiona chia (2 tyzki) i mielony cynamon (0,25 tyzeczki), rozktadajac je rbwnomiernie w
stoiku.

Step 4

Wilej niestodzone mleko migdatowe (160 ml) na suche sktadniki. Uzyj widelca lub matej
trzepaczki, aby energicznie mieszac przez 30-45 sekund, upewniajac sie, ze nie pozostaty
zadne grudki i wszystkie sktadniki sg catkowicie potgczone. Zwr6¢ szczeg6lng uwage na
rozbicie grudek biatka w proszku.

Step 5

Szczelnie zamknij stoik pokrywka i delikatnie potrzgsnij, aby upewnic sie, ze wszystko jest
dobrze wymieszane. Wstaw do lodéwki na co najmniej 4 godziny, najlepiej na noc (8-12
godzin), pozwalajgc nasionom chia wchtong¢ ptyn i stworzy¢ kremowg konsystencije
przypominajgcg budyn.

Step 6

Gdy bedzie gotowe do podania, wyjmij z lodéwki i dobrze wymieszaj. Jesli mieszanka jest
zbyt gesta jak na twoj gust, dodaj 1-2 tyzki dodatkowego niestodzonego mleka migdatowego i
mieszaj, az osiggniesz pozgdang konsystencije.

Step 7

Udekoruj $wiezymi jagodami (0,5 szklanki) i opcjonalnymi dodatkami, takimi jak kawafki
kakao, niestodzone ptatki kokosowe lub tyzka masta migdatowego. Dla optymalnej kontroli
poziomu cukru we krwi zjedz jagody na koricu lub wymieszaj je, aby spowolni¢ wchianianie
glukozy. Zjedz od razu, pdki jest zimne.
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