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Batoniki musli o niskim indeksie
glikemicznym

Pozywne batoniki $niadaniowe tgczgce ptatki owsiane, orzechy i naturalnie stodzone suszone
owoce — stworzone, by dostarczac energii bez skokow poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 25 min Razem: 40 min Porcje: 24

GL 13.1/Gl 48

Skiadniki

Low Gl whole grain, provides soluble fiber ptatki owsiane

High protein, lowers overall glycemic load mgka sojowa

Adds protein and calcium odttuszczone mleko w proszku

Rich in fiber and B vitamins prazone kietki pszenicy

Healthy fats slow glucose absorption ptatki migdatowe, prazone

Natural sweetness with fiber intact suszone jabtka, posiekane

Medium Gl, use sparingly or substitute with lower Gl dried fruit rodzynki
sOl morska

Medium Gl sweetener, contains trace minerals ciemny miod

Protein and healthy,fats stabilize bloogl suaar.naturalis.NigslRNRTRsIR przechowe



Heart-healthy monounsaturated fat oliwa z oliwek extra virgin

czysty ekstrakt waniliowy

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 165°C. Przygotuj blache o wymiarach 23x33 cm, lekko spryskujac ja
olejem lub wyktadajac papierem do pieczenia, aby tatwo wyjg¢ batoniki.

Step 2

W duzej misce potacz ptatki owsiane, mgke sojowa, mleko w proszku, kietki pszenicy,
prazone migdaty, posiekane suszone jabtka, rodzynki i sol. Doktadnie wymieszaj drewniang
tyzka, az wszystkie suche sktadniki bedg rownomiernie rozprowadzone.

Step 3

Postaw maty rondel na Srednio-matym ogniu i dodaj midéd, masto migdatowe i oliwe. Mieszaj
ciggle trzepaczkg lub drewniang tyzkg, az mieszanka stanie sie gtadka i catkowicie
potgczona, okoto 3-4 minut. Uwazaj, aby nie dopusci¢ do wrzenia, poniewaz nadmierne
ciepto moze zniszczy€ korzystne wtasciwosci miodu.

Step 4

Zdejmij rondel z ognia i wmieszaj ekstrakt waniliowy do catkowitego potgczenia. Mieszanka
powinna byc¢ ciepta i ptynna, ale nie goraca.

Step 5
Wilej cieptg mieszanke miodowo-migdatowg na suche sktadniki w duzej misce. Pracujac
szybko, gdy mieszanka jest jeszcze ciepta, mieszaj energicznie mocng tyzkg, az kazda czes¢
suchych sktadnikoéw bedzie pokryta. Koricowa mieszanka powinna by¢ lepka i trzymac sie
razem po ucisnieciu, ale nie nadmiernie mokra.

Step 6

Przet6z mieszanke do przygotowanej blachy. Uzywajgc czystych rak lub spodu miarki, mocno
i rownomiernie wcisnij mieszanke w blache, upewniajgc sie, ze nie ma kieszeni powietrznych.
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Step 7

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 23-25 minut, az brzegi zaczna lekko ztocié sie. Srodek
powinien nadal wygladac na lekko miekki, ale stwardnieje podczas stygniecia. Unikaj
przepiekania, ktbre moze sprawi¢, ze batoniki beda suche i kruche.

Step 8

Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia w blasze na kratce doktadnie przez 10 minut.
Gdy sg jeszcze ciepte, uzyj ostrego noza, aby pokroi¢ na 24 rbwne batoniki (6 rzedéw na 4
rzedy). Po pokrojeniu pozwol batonikom ostygna¢ przez kolejne 5 minut, nastepnie ostroznie
przenie$ je na kratke, aby catkowicie ostygty, okoto 30 minut. Przechowuj w szczelnym
pojemniku w lodéwce do 2 tygodni. Kazdy batonik wazy okoto 110 gramow.
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