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Jajka w koszulkach ze szpinakiem
czosnkowym na placuszkach z maki
migdatowej o niskim indeksie
glikemicznym

Jajka w koszulkach bogate w biatko na przywiedtym szpinaku z czosnkiem, podane na
ztocistych placuszkach migdatowych — sniadanie przyjazne dla poziomu cukru we krwi, ktore
syci przez caty poranek.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 15 min Razem: 25 min Porcje: 1

GL1.7/Gl 18

Sktadniki

For poaching duze jaja z wolnego wybiegu

Low Gl alternative to wheat flour drobno mielona magka migdatowa blanszowana
Adds fiber and omega-3s to slow glucose absorption mielone siemie Iniane
proszek do pieczenia bez aluminium

Healthy fat for sustained energy oliwa z oliwek lub roztopiony olej kokosowy
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Rich in magnesium for insulin sensitivity Swiezy mfody szpinak lub rozmrozony mrozony
szpinak

Swiezy szczypiorek, drobno posiekany, lub suszony szczypiorek

Contains allicin for glucose moderation maty zgbek czosnku, drobno posiekany
For cooking spinach masto lub masto klarowane

For poaching water ocet spirytusowy lub ocet jabtkowy

To taste sol morska i Swiezo zmielony czarny pieprz

Optional pinch for spinach gatka muszkatotowa

Instrukcje

Step 1

Nagrzej piekarnik do 180°C i przygotuj matg blache, wyktadajac jg papierem do pieczenia.
Dzieki temu placki migdatowe sie nie przyklejg i rownomiernie sie zarumienia.

Step 2

W $redniej misce wymieszaj mgke migdatowa, maczke Iniana, proszek do pieczenia i matg
szczypte soli morskiej. W osobnej matej miseczce energicznie ubij biatko widelcem, az stanie
sie pienne i lekko zwigkszy objetos¢. Wlej spienione biatko i oliwe do suchych sktadnikow,
mieszajgc szpatutkg, az powstanie zwarte, lekko lepkie ciasto.

Step 3

Podziel ciasto migdatowe na 2 lub 3 rowne czesci. Wilgotnymi dtorimi, zeby ciasto sie nie
kleito, uformuj z kazdej cze$ci ptaski krgzek o grubosci okoto 1 centymetra i Srednicy 8-10
centymetréw. Utdz placki na przygotowanej blasze w pewnej odlegtosci od siebie, a
nastepnie piecz przez 12-15 minut, az sie zarumienig i bedg twarde w dotyku. Wyjmij z
piekarnika i zostaw na blasze, przygotowujgc pozostate sktadniki.
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Step 4

Napetnij Sredni rondel wodg na wysoko$¢ okoto 8 centymetrow i postaw na $rednio wysokim
ogniu. Dodaj ocet i szczypte soli, nastepnie doprowadz wode do delikatnego gotowania, w
ktérym mate babelki ledwo przebijajg sie na powierzchnie — unikaj intensywnego wrzenia, bo
rozbije ci jajka. Gdy woda sie podgrzewa, wbij kazde jajko do osobnej matej miseczki lub
foremki, zeby fatwiej je przenies¢.

Step 5

Rozgrzej masto na patelni na srednim ogniu, az sie rozpusci i zacznie pieni¢. Dodaj
posiekany czosnek i smaz przez 30-40 sekund, ciggle mieszajac, az bedzie pachnacy, ale nie
zbrgzowiaty. Natychmiast dodaj caty szpinak na patelnige (bedzie go duzo, ale bardzo sie
zmniejszy). Mieszaj i smaz przez 2-3 minuty, az catkowicie zwigdnie i zmigknie. Dopraw
obficie solg, pieprzem i matg szczyptg gatki muszkatotowej, jesli uzywasz. Zdejmij z ognia i
przykryj, zeby sie nie ostudzit.

Step 6

tyzka stworz delikatny wir w gotujacej sie wodzie, mieszajgc w jednym kierunku. Gdy woda
jeszcze sie kreci, ostroznie wsun pierwsze jajko z miseczki do $srodka wiru — to pomoze
biatku owing¢ sie wokét zéttka i uzyskac tadny ksztatt. Poczekaj 30 sekund, a nastepnie
powt6rz z drugim jajkiem. Gotuj bez mieszania przez 3-4 minuty, jesli chcesz migkkie, ptynne
z6ttka, lub do 6 minut, jesli wolisz bardziej Sciete. Wyjmij kazde jajko durszlakiem i na chwile
potdz na reczniku papierowym, zeby odsgczy¢ nadmiar wody.

Step 7

Ut6z ciepte placki migdatowe na talerzu. Podziel czosnkowy szpinak rowno miedzy placki,
tworzac co$ w rodzaju gniazdka na kazdym. Delikatnie pot6z jedno jajko w koszulce na
kazdym placku ze szpinakiem, uwazajgc, zeby nie przebi¢ delikatnego z6ttka.

Step 8

Na koniec posyp jajka Swiezym lub suszonym szczypiorkiem, dodajgc dodatkowg szczypte
czarnego pieprzu, jesli chcesz. Podawaj natychmiast, gdy wszystko jest ciepte, a z6ttka wcigz
cudownie ptynne. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi jedz ten positek uwaznie,
zaczynajac od szpinaku i jajek, zanim siegniesz po placki migdatowe.
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