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Ciasto z batatow i dyni pizmowej z
zytnim spodem o niskim indeksie
glikemicznym

Przyjazny dla poziomu cukru we Krwi deser z bogatych w bfonnik batatow i dyni w
petnoziarnistym Zytnim spodzie, stodzony naturalnie minimalng iloscig miodu dla stabilnego
poziomu glukozy.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 50 min Razem: 70 min Porcje: 8

GL 19.4/Gl 45

Sktadniki

about 1/4 pound, moderate Gl when combined with protein batat, obrany i ugotowany

about 2.5 pounds, low Gl vegetable rich in fiber dynia pizmowa, obrana, bez pestek i
ugotowana

adds protein to slow glucose absorption tofu jedwabiste

low Gl liquid, choose unsweetened variety mleko sojowe niestodzone
pure protein, zero glycemic impact biatka jaj

lower Gl than wheat flour, adds fiber mgka zytnia

may help regulate blood sugar gozdziki mielone
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shown to improve insulin sensitivity cynamon mielony



aromatic spice, minimal glycemic impact gatka muszkatotowa mielona
enhances sweetness perception without sugar ekstrakt waniliowy czysty
anti-inflammatory, may support glucose metabolism Swiezy imbir, starty
adds brightness without juice's sugar content skorka pomaranczowa
use sparingly, moderate Gl sweetener midéd surowy

choose whole grain or make rye crust for lower Gl 9-calowa petnoziarnista forma na ciasto,
mrozona

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na $rodku i rozgrzej piekarnik do 150°C. Ta nizsza temperatura
zapewnia delikatne, rbwnomierne pieczenie, ktére zapobiega pekaniu i zachowuje kremowg
konsystencje ciasta.

Step 2

Upewnij sie, ze tw0j batat i dynia pizmowa sg w petni ugotowane i lekko ostudzone. Przet6z
je do robota kuchennego i miksuj na wysokich obrotach przez 60-90 sekund, az bedg
catkowicie gtadkie, bez grudek.

Step 3

Przet6z zmiksowang mase z dyni do duzej miski. Dodaj jedwabiste tofu, niestodzone mleko
sojowe, biatka jaj i make zytnig do miski.

Step 4

Dodaj wszystkie aromatyczne przyprawy: gozdziki mielone, cynamon, gatke muszkatotows,
ekstrakt waniliowy, Swiezo starty imbir i skorke pomarariczowg. Dodaj miéd na koricu.
Uzywajgc trzepaczki lub miksera elektrycznego, wymieszaj wszystko razem przez 2-3 minuty,
az nadzienie bedzie jedwabiscie gtadkie i catkowicie jednorodne.

Step 5
dgniesconnozenatoraginaciastana blasze am kkawedziamipaynziapathewentiabnekapanie.

Jesli chcesz, ozdobnie zacisnij brzegi. Trzymaj forme mrozong do momentu napetnienia.



Step 6

Ostroznie wlej przygotowane nadzienie do formy na ciasto, uzywajac szpatutki, aby zebraé
kazdg resztke z miski. Delikatnie stuknij blachg o blat dwa razy, aby uwolni¢ pecherzyki
powietrza.

Step 7

Przenies do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 45-55 minut. Ciasto jest gotowe, gdy brzegi
sg Sciete, ale srodek wcigz lekko sie trzesie, a termometr natychmiastowego odczytu wtozony
w $rodek pokazuje 82°C.

Step 8

Wyjmij z piekarnika i ostudz catkowicie na kratce przez co najmniej 2 godziny przed
krojeniem. Dla najlepszego zarzadzania poziomem cukru we krwi, podawaj z matg garscig
orzechdw wioskich lub pekandw i rozwaz jedzenie po positku zawierajagcym biatko i zdrowe
ttuszcze, a nie na pusty zotagdek.
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