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Gruszki w cynamonie z swiezymi
jagodami

Eleganckie gruszki gotowane w aromatycznych sokach cytrusowych z cieptymi przyprawami —
naturalnie stodki deser, ktory nie podniesie poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 30 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL 13.6 /Gl 17

Skiadniki

Provides vitamin C and natural sweetness; liquid form has higher glycemic impact sok
pomaranczowy, swiezo wycisniety

Choose unsweetened variety; liquid sugars absorb quickly sok jabtkowy bez cukru
May help improve insulin sensitivity and glucose metabolism cynamon mielony
Adds warmth and aromatic complexity gatka muszkatotowa mielona

Whole fruit with fiber; choose Bosc or Anjou varieties for best texture twarde dojrzate
gruszki z ogonkami

Low-glycemic berries high in fiber and antioxidants swieze maliny
Provides flavor without added sugars; rich in flavonoids skérka pomarariczowa, swiezo
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Instrukcje

Step 1

Przygotuj ptyn do gotowania, mieszajgc w matej misce sok pomaranczowy, sok jabtkowy,
mielony cynamon i mielong gatke muszkatotowg, az przyprawy bedg rownomiernie
rozprowadzone w ptynie.

Step 2

Za pomocg obieraczki do warzyw ostroznie obierz kazdg gruszke ze skorki, zachowujac
ogonki dla eleganckiej prezentacji. Uzyj matej tyzki do lodow lub noza do obierania, aby
wydrazy¢ gruszki od dotu, tworzgc matg wneke i usuwajgc pestki, pozostawiajgc gruszke w
catosci.

Step 3

Wybierz ptytkg rondel lub gtebokg patelnie wystarczajgco duzg, aby pomiesci¢ wszystkie
cztery gruszki lezgce na boku. Utz obrane gruszki w rondlu i wlej przyprawiong mieszanke
sokow, upewniajgc sie, ze ptyn siega co najmniej do potowy wysokosci owocow.

Step 4

Postaw rondel na Srednim ogniu i doprowadz ptyn do delikatnego gotowania — powinienes$
zobaczy¢ mate bgbelki wokot brzegdw, ale nie intensywne wrzenie. Zmniejsz ogien do
Srednio-niskiego, aby utrzymac to delikatne gotowanie.

Step 5

Gotuj gruszki przez okoto 30 minut, ostroznie obracajgc je co 7-8 minut duzg tyzka, aby
zapewni¢ rbwnomierne gotowanie i kolor. Gruszki sg gotowe, gdy sg migkkie po przektuciu
nozem, ale nadal zachowujg ksztatt.

Step 6

Za pomocg durszlakowej tyzki ostroznie przenie$ kazdg gotowang gruszke na indywidualny
talerz, stawiajgc je pionowo z ogonkami skierowanymi do gory. Jesli chcesz, mozesz
zredukowac ptyn z gotowania na duzym ogniu przez 3-4 minuty, aby stworzyc¢ lekki syrop.
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Step 7

Udekoruj kazda gruszke Swiezymi malinami utozonymi wokot podstawy i posyp Swiezo startg
skérkg pomarariczowg. Podawaj natychmiast na ciepto lub schtédz przez 2 godziny i podawaj
na zimno. Dla lepszej kontroli poziomu cukru we krwi zjedz po positku bogatym w biatko.
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