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Muffiny z trzech zb6z i jagodami o
niskim indeksie glikemicznym z limonka

Zdrowe muffiny Sniadaniowe tagczgce ptatki owsiane, mgke kukurydziang i otreby pszenne ze
Swiezymi malinami. Bogaty w btonnik wybor, ktory nie podniesie gwattownie poziomu cukru we
krwi. Zawiera minimalng ilos¢ miodu (mozna zamienic na erytrytol), a petne zboza dominujg nad
makg pszenng dla lepszej kontroli glikemii.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 18 min Razem: 33 min Porcje: 12

GL 16.9/ Gl 58

Sktadniki

Provides soluble fiber for blood sugar control ptatki owsiane

Liquid ingredient; choose unsweetened soy milk for plant-based option mleko 1% lub
mleko sojowe naturalne

Consider substituting half with whole wheat flour for lower Gl mgka pszenna
Coarse-ground preferred for lower glycemic impact grubo mielona maka kukurydziana
High-fiber addition that slows glucose absorption otreby pszenne

proszek do pieczenia

sol

Medium Gl sweetener; can reduce to 1/3 cup for lower glycemic load mi6d
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Healthy fat that helps moderate blood sugar response olej rzepakowy
Adds flavor without glycemic impact Swieza skorka z limonki
Provides protein to balance carbohydrates jajko, lekko roztrzepane

Low-sugar fruit with high fiber content Swieze maliny

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Przygotuj standardowg blache na 12 muffindw, wyktadajac
kazde zagtebienie papilotkg papierowg lub foliowg. To zapobiega przywieraniu i utatwia
sprzatanie.

Step 2

Umies$¢ ptatki owsiane i mleko w duzej misce nadajgcej sie do kuchenki mikrofalowe;.
Podgrzewaj w mikrofalowce na petnej mocy przez okoto 3 minuty, mieszajgc raz w potowie
czasu, az ptatki stang sie kremowe i catkowicie zmigkng. Pozwdl tej mieszance lekko
ostygna¢, podczas gdy przygotowujesz suche sktadniki.

Step 3

W oddzielnej duzej misce wymieszaj trzepaczkg make pszenng, make kukurydziang, otreby
pszenne, proszek do pieczenia i sél, az bedg doktadnie potgczone. To zapewnia
robwnomierne roztozenie proszku do pieczenia w catym ciescie.

Step 4

Do ostudzonej mieszanki owsianej dodaj miod, olej rzepakowy, Swiezo startg skorke z limonki
i lekko roztrzepane jajko. Wymieszaj te mokre sktadniki razem, az bedg ledwo potgczone —
mieszanka powinna wygladac¢ na lekko grudkowata, a nie idealnie gtadkag, co pomaga
stworzy¢ delikatne muffiny.

Step 5

Wlej mokre sktadniki do miski z suchymi sktadnikami. Uzywajgc szpatutki lub drewnianej
tyzki, delikatnie sktadaj wszystko razem tagodnymi ruchami, az mgka bedzie ledwo zwilzona.
Uwazaj, aby nie przemieszac za bardzo, poniewaz moze to skutkowac¢ twardymi, gestzmi

a
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Step 6

Ostroznie wmieszaj $wieze maliny do ciasta delikatnym ruchem, aby unikng¢ zgniecenia
delikatnych owocdw. Roztdz je rbwnomiernie w catej mieszance.

Step 7

Rozdziel ciasto rownomiernie migdzy przygotowane foremki na muffiny, wypetniajgc kazdg w
okoto dwdch trzecich. To daje miejsce na wyrosniecie muffinOw bez przelewania sie.

Step 8

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 16 do 18 minut lub az wierzch muffindw stanie sie
ztocistobrgzowy, a patyczek wbity w Srodek muffina wyjdzie czysty lub z kilkoma wilgotnymi
okruszkami. Przet6z muffiny na kratke do ostudzenia i pozwél im ostygng¢ przez co najmniej
10 minut przed podaniem. Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku do 3 dni lub zamroz na

okres do 3 miesiecy.
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