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Galette z jabtkami i zurawing przyjazna
dla poziomu cukru

Rustykalna tarta z petnoziarnistej maki z bogatymi w btonnik jabtkami i Zurawing petng
antyoksydantow, stworzona tak, by minimalizowac skoki glukozy przy maksymalnym smaku.

Przygotowanie: 60 min Gotowanie: 40 min Razem: 100 min Porcje: 8

GL 17.5/ Gl 54

Skiadniki

Choose unsweetened varieties to minimize added sugars suszona zurawina, bez cukru

Use 100% juice without added sugars; liquid form increases glycemic response sok
jabtkowy bez cukru

Adds flavor complexity without impacting blood sugar czysty ekstrakt waniliowy
May help improve insulin sensitivity cynamon mielony
Thickening agent; use sparingly as it's a refined starch mgka kukurydziana

Choose Granny Smith or other tart varieties for lower sugar content and higher fiber duze
cierpkie jabtka, bez gniazd nasiennych, obrane i pokrojone w plasterki

Provides fiber and nutrients that slow glucose absorption compared to white flour mgka
petnoziarnista

Minimal amount for crust structure; high Gl ingredient used sparingly cukier krysztat
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Fat slows carbohydrate digestion and glucose release masto niesolone, roztopione
Heart-healthy fat that moderates glycemic response olej rzepakowy

Keeps pastry tender without affecting blood sugar lodowata woda

Instrukcje

Step 1

Umies¢ suszong zurawine i wode (lub sok jabtkowy, jesli uzywasz) w misce nadajacej sie do
mikrofaléwki. Dla lepszej kontroli poziomu cukru we krwi uzyj wody z 1 tyzeczkg soku z
cytryny zamiast soku jabtkowego. Podgrzewaj w mikrofalédwce na wysokiej mocy przez 1
minute, nastepnie doktadnie wymieszaj. Kontynuuj podgrzewanie w 30-sekundowych
odstepach, mieszajgc po kazdym, az ptyn bedzie parujacy. Przykryj miske i odstaw w
temperaturze pokojowej na okoto 1 godzine, az zurawina wchionie wiekszos¢ ptynu, a
mieszanka ostygnie. Wmieszaj ekstrakt waniliowy i cynamon, nastepnie odstaw.

Step 2

Rozgrzej piekarnik do 190°C. W duzej misce dodaj make arrowroot (lub make kukurydzianag,
jesli uzywasz) i pokrojone jabtka. Doktadnie wymieszaj jabtka, aby kazdy plasterek byt
rownomiernie pokryty skrobig, co pomoze zagesci¢ soki owocowe podczas pieczenia. Dodaj
przygotowang mieszanke zurawinowg i delikatnie wymieszaj, aby potgczy¢ wszystkie
sktadniki nadzienia. Odstaw, przygotowujgc ciasto.

Step 3

W oddzielnej duzej misce wymieszaj magke petnoziarnistg i stodzik (aluloze, erytrytol lub
cukier, jesli uzywasz), az bedg dobrze potgczone. W matej misce roztop masto i wmieszaj olej
rzepakowy. Polej tg mieszankg masta i oleju mieszanke maki. Uzywajgc widelca lub
opuszkéw palcow, wmieszaj ttuszcze w mgke, az mieszanka przypomina grube okruchy z
kawatkami wielkosci grochu.

Step 4

Dodawaj lodowatg wode do mieszanki mgki po jednej tyzce stotowej na raz, delikatnie
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Step 5

Przymocuj duzg kartke folii aluminiowej do blatu tasmg w rogach. Posyp folie obficie maka.
Umiesc ciasto na srodku i uklepuj w ptaski krazek. Uzywajac posypanej mgkg watka,
rozwaitkuj ciasto od Srodka na zewnatrz we wszystkich kierunkach, obracajgc od czasu do
czasu, az otrzymasz mniej wiecej okragty ksztatt o Srednicy okoto 33 cm. Brzegi mogg by¢
nieregularne dla rustykalnego wygladu.

Step 6

Nat6z nadzienie z jabtek i zurawiny na Srodek rozwatkowanego ciasta, pozostawiajac 4-5 cm
obramowanie wokot brzegbéw. Roztéz nadzienie rdwnomiernie na srodkowej czesci. Ostroznie
zawin zewnetrzne brzegi ciasta do gory i na nadzienie, fatdujgc podczas okrgzania kota.
Srodek owocdw pozostanie odstoniety, tworzac charakterystyczny rustykalny wyglad galette.

Step 7

Usun tasme z folii i blatu. Umie$¢ drugg kartke folii luzno na wierzchu galette, aby chroni¢
odstoniete owoce przed przypaleniem. Ostroznie przesun catos¢ — dolng folie, galette i
gbrng folie — na duzg blache do pieczenia. Piecz przez 30 minut, nastepnie usun gorng folie
i kontynuuj pieczenie przez dodatkowe 10 minut, az spéd bedzie ztocistobrgzowy, a
nadzienie bedzie bulgotac.

Step 8

Wyjmij galette z piekarnika i pozwol jej ostygna¢ na blasze przez 10-15 minut przed
krojeniem. Ten okres odpoczynku pozwala nadzienia lekko zastygng¢, utatwiajac czystsze
krojenie. Pokréj na 8 rbwnych kawatkdéw i podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;j.
Dla lepszej kontroli poziomu cukru we krwi podawaj kazdg porcje z tyzka jogurtu greckiego
lub matg garscig orzechow, aby doda¢ biatko i dodatkowo spowolni¢ wchtanianie glukozy.
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