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Crumble z brzoskwiniami o niskim
indeksie glikemicznym z petnoziarnista
kruszonka

Deser przyjazny dla poziomu cukru we krwi z swiezymi brzoskwiniami i bogatg w btonnik
petnoziarnistg kruszonkg, ktora nie powoduje skokow glukozy jak tradycyjne crumble.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 8

GL 13.5/Gl 44

Skiadniki

Choose firm-ripe peaches; moderate Gl fruit with good fiber content 8 dojrzatych brzoskwin
odmian o fatwo oddzielajgcej sie pestce, obranych, wydrylowanych i pokrojonych w plastry

Citric acid may help slow carbohydrate digestion Swiezy sok z cytryny

May support insulin sensitivity and glucose metabolism cynamon mielony
Aromatic spice with potential metabolic benefits gatka muszkatotowa mielona

Low Gl alternative to white flour; provides fiber and B vitamins maka petnoziarnista

High Gl ingredient - use sparingly; consider reducing to 3 tbsp for lower glycemic load
ciemny cukier brgzowy, ubity

Provides fat to slow glucose absorption; choose brands with healthy fats margaryna bez
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Soluble fiber helps moderate blood sugar response; choose steel-cut for even lower Gl
ptatki owsiane btyskawiczne, niegotowane

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 190°C. Przygotuj tortownice o Srednicy 23 cm,
lekko spryskujac jg olejem lub smarujgc niewielkg iloscig oleju, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Umyj, obierz, wydryluj i pokroj brzoskwinie w rbwnomierne kawaiki o grubosci okoto 0,5 cm.
Wybierz jedrne, dojrzate brzoskwinie zamiast zbyt miekkich dla lepszej kontroli poziomu
cukru we krwi. Utz plastry brzoskwinn rbwnomierng warstwg w przygotowanej tortownicy,
lekko naktadajgc na siebie w razie potrzeby.

Step 3

Skrop plastry brzoskwin rownomiernie Swiezym sokiem z cytryny, nastepnie posyp
cynamonem i gatkg muszkatotowg. Delikatnie wymieszaj lub uzyj rgk, aby upewni¢ sig, ze
brzoskwinie sg réwnomiernie pokryte cytrusami i przyprawami. Odstaw na bok,
przygotowujgc kruszonke.

Step 4

W $redniej misce potacz mgke petnoziarnistg i aluloze lub erytrytol, mieszajgc trzepaczka, az
nie bedzie grudek, a mieszanka bedzie jednolita w kolorze.

Step 5

Dodaj pokrojone masto lub olej kokosowy do mieszanki maki i stodzika. Uzywajgc opuszkdw
palcdw, wirzyj ttuszcz w suche sktadniki, rozcierajac i zgniatajac, az mieszanka przypomina
grube okruchy z kilkoma kawatkami wielko$ci groszku. To tworzy charakterystyczng kruchg
teksture.

Step 6

Dodaj niegotowane ptatki owsiane btyskawiczne, mieszajac, az beda rownomiernie
rozprowadzone w catej mieszance. Posyp tg kruszonkg rownomiernie przygotowane
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Step 7

Umies$c tortownice na srodkowym ruszcie piekarnika i piecz przez 28-32 minuty, az

brzoskwinie bedg bulgota¢ na brzegach, migkkie po przektuciu widelcem, a kruszonka
nabierze ztotobrgzowego koloru i bedzie chrupigca.

Step 8

Wyjmij z piekarnika i odstaw na 10-15 minut przed podaniem. Pokr6j na 8 réwnych porcji,
kazda o pojemnosci okoto 180 ml. Dla optymalnego zarzgdzania poziomem cukru we Krwi

podawaj z tyzkg jogurtu greckiego naturalnego lub matg garscig migdatow, aby dodac biatko i
dodatkowo ustabilizowa¢ odpowiedz glukozy.
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