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Ciasto dyniowe z orzechami laskowymi i
przyprawami o niskim indeksie
glikemicznym

Zdrowe jesienne ciasto tgczgce bogatg w bfonnik dynie i petnoziarniste magki z chrupigcymi
orzechami laskowymi — stworzone, by zaspokoic¢ ochote na stodycze bez gwattownych skokow
cukru we Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 53 min Razem: 68 min Porcje: 12

GL 16.9/ Gl 49

Sktadniki

Heart-healthy oil that keeps the cake moist without saturated fat olej rzepakowy
Low G, high fiber vegetable that adds moisture and nutrients niestodzone puree z dyni
Natural sweetener with lower Gl than white sugar (Gl ~58) mi6d

Minimal amount for flavor depth; consider reducing by half brgzowy cukier, dobrze
ugnieciony

Provides protein to slow glucose absorption jajka, lekko rozbite
Low Gl flour (Gl ~51) with intact bran and fiber mgka petnoziarnista

Blended with whole wheat for better texture mgkag zenna. o .
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Adds omega-3s and soluble fiber to lower glycemic impact mielone siemie Iniane



Leavening agent for proper rise proszek do pieczenia

Warming spice with antioxidant properties mielone ziele angielskie

May improve insulin sensitivity; adds natural sweetness perception mielony cynamon
Aromatic spice that enhances perceived sweetness mielona gatka muszkatotowa
Potent spice with potential blood sugar benefits mielone gozdziki

Enhances flavors and balances sweetness sol

Healthy fats and protein; very low glycemic impact posiekane orzechy laskowe

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 175°C. Przygotuj forme do chleba o
wymiarach 20x10 cm, lekko spryskujac jg olejem lub smarujgc pedzlem, zapewniajac
rownomierne pokrycie dna i bokow.

Step 2

W duzej misce potacz olej rzepakowy, puree z dyni, midd, brazowy cukier i rozbite jajka.
Uzywajac miksera ustawionego na niskg predkosé, zmiksuj te mokre sktadniki przez okoto 1
minute, az mieszanka stanie sie gtadka i jednolita w kolorze, bez pozostatych smug.

Step 3

W osobnej sredniej misce wymieszaj obie maki, mielone siemie Iniane, proszek do pieczenia,
ziele angielskie, cynamon, gatke muszkatotowa, gozdziki i s6l. Mieszaj doktadnie przez 30
sekund, aby przyprawy i proszek do pieczenia byly rownomiernie rozprowadzone w suchych
sktadnikach.

Step 4

Dodaj mieszanke maki i przypraw do mieszanki dyniowej w duzej misce. Przetgcz mikser na
Srednig predkos¢ i miksuj przez 45-60 sekund, tylko do momentu, gdy suche sktadniki beda
w petni potgczone i nie pozostang zadne kieszonki maki. Unikaj nadmiernego mieszania,
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Step 5

Przenies ciasto do przygotowanej formy, uzywajac szpatutki do rbwnomiernego
rozprowadzenia go w naroznikach. Posyp posiekanymi orzechami laskowymi rbwnomiernie
na catg powierzchnie, a nastepnie delikatnie wcisnij je opuszkami palcdéw, aby czesciowo
zagtebity sie w ciescie i nie odpadty podczas krojenia.

Step 6

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 50-55 minut, az ciasto bedzie ztotobrgzowe i lekko
sprezyste w dotyku. Sprawdz gotowos$¢, wktadajgc wykataczke w srodek — powinna wyjs¢
czysta lub z kilkoma wilgotnymi okruszkami.

Step 7

Wyjmij forme z piekarnika i postaw jg na kratce do studzenia. Pozwdl ciastu ostygng¢ w
formie przez 10 minut, aby ustalita sie jego struktura. Nastepnie ostroznie odwr6¢ forme, aby
uwolni¢ ciasto na kratke, obracajac je prawg strong do goéry, aby catkowicie ostygto przez co
najmniej 30 minut przed krojeniem.

Step 8

Po catkowitym ostygnieciu uzyj noza z zgbkowanym ostrzem, aby pokroi¢ ciasto na 12
rownych kawatkow, o grubosci okoto 2 cm. Dla najlepszego zarzgdzania poziomem cukru we
krwi potgcz kazdy kawatek ze zrdédtem biatka, takim jak grecki jogurt, twardg lub gars¢
orzechéw.
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