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Letni crumble z owocow pestkowych o
niskim indeksie glikemicznym z posypka
owsiano-migdatowa

Przyjazny dla poziomu cukru we Krwi deser z SwieZych owocow pestkowych pod chrupiacg
posypka z petnego ziarna. Naturalna stodycz spotyka sktadniki bogate w bfonnik dla
zrownowazonej przyjemnosci.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 50 min Razem: 65 min Porcje: 6

GL 16.3/ Gl 49

Sktadniki

Fresh stone fruit, moderate Gl, high in fiber and antioxidants czeresnie, bez pestek i
przekrojone na potowki

Moderate Gl (35-45), natural fruit sugars balanced by fiber mieszanka letnich owocéw
pestkowych (nektarynki, brzoskwinie, morele), obrane, bez pestek i pokrojone w plasterki

Low Gl alternative to white flour, adds fiber maka petnoziarnista

Less refined than white sugar, use sparingly cukier turbinado lub jasny cukier brgzowy
Low Gl (55), high in soluble fiber that slows glucose absorption tradycyjne ptatki owsiane
Healthy fats and protein slow carbohydrate absorption, very low Gl ptatki migdatowe
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Provides fiber and nutrients, lower Gl han sefined flour maka petnoziarnista



Minimal added sugar for topping, less processed option cukier turbinado lub jasny cukier
brgzowy

May improve insulin sensitivity and glucose metabolism cynamon mielony

Aromatic spice, negligible glycemic impact gatka muszkatotowa mielona

Enhances flavor, no glycemic impact sol

Healthy omega-3 fats slow glucose absorption, zero Gl olej orzechowy lub olej rzepakowy

Lower Gl (55) than sugar, use minimally for binding ciemny mi6d

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 175°C. Przygotuj kwadratowe naczynie do
pieczenia o boku 23 cm, lekko spryskujac je olejem w sprayu lub smarujgc cienkg warstwg
oleju, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

W duzej misce potagcz przekrojone na potdwki czeresnie z pokrojonymi w plasterki owocami
pestkowymi (brzoskwiniami, nektarynkami i morelami). Posyp owoce 1 tyzkg maki
petnoziarnistej i 1 tyzkg cukru turbinado (lub wybranego stodzika o niskim IG), a nastepnie
delikatnie wymieszaj szpatutkg, az owoce bedg rownomiernie pokryte. Ta lekka powtoka
pomaga wchtongé nadmiar sokéw podczas pieczenia. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru
we krwi uzyj alulozy, erytrytolu lub stodzika z owocu mnicha zamiast cukru turbinado.

Step 3

Przygotuj posypke crumble, mieszajac ptatki owsiane, ptatki migdatowe, 3 tyzki mgki
petnoziarnistej, 2 tyzki cukru turbinado (lub stodzika o niskim 1G), cynamon, gatke
muszkatotowg i s6l w oddzielnej Sredniej misce. Doktadnie wymieszaj, aby przyprawy byty
rownomiernie rozprowadzone w suchych sktadnikach.
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Step 4

Polej mieszanke owsiang olejem orzechowym i ciemnym miodem (lub syropem yacon lub
syropem bezcukrowym dla lepszej kontroli glikemicznej). Uzywajgc widelca lub opuszkdéw
palcdéw, wmieszaj mokre sktadniki w suchg mieszanke, az wszystko bedzie dobrze
potgczone, a posypka nabierze kruchej, spéjnej tekstury. Mieszanka powinna lekko trzymac
sie razem po $cisnieciu.

Step 5

Przetdz przygotowang mieszanke owocowg do naczynia do pieczenia, rozktadajac jg
rownomiernie na dnie. Posyp posypka owsiano-migdatowg rownomiernie na warstwe
owocdw, zapewniajgc petne pokrycie dla ztocistego, chrupigcego wykornczenia.

Step 6

Umies¢ naczynie w rozgrzanym piekarniku i piecz przez 45 do 55 minut, az owoce bedg
intensywnie bulgotaé na brzegach, a posypka nabierze ztocistego brgzu. Aromat cynamonu i
karmelizowanych owocow wypetni twojg kuchnie.

Step 7

Wyjmij z piekarnika i pozwol ostygna¢ przez co najmniej 10 minut przed podaniem. Ten deser
jest pyszny podawany na ciepto lub w temperaturze pokojowej. Dla lepszej kontroli poziomu
cukru we krwi potgcz z tyzkag naturalnego greckiego jogurtu lub delektuj sie po positku
bogatym w biatko. Kazda porcja to okoto 1 szklanka, zapewniajgca umiarkowany tadunek
glikemiczny 16,3.
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