logifoodcoach.com 2026-02-12

Gruszki w waniliowym syropie z
ekstraktem migdatowym o niskim
indeksie glikemicznym

Naturalnie stodkie owoce pestkowe delikatnie gotowane w lekkim waniliowym syropie z
minimalng iloscig cukru — przyjazny dla poziomu cukru we krwi deser, ktory zaspokaja ochote
na stodycze bez gwattownych skokow glukozy.

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 15 min Razem: 20 min Porcje: 4

GL 10.1/ Gl 63

Sktadniki

For poaching liquid base woda

GLYCEMIC ALERT: High Gl ingredient - amount reduced from original 1/2 cup. Consider
substituting with erythritol or allulose for zero glycemic impact cukier biaty

Provides aromatic sweetness without affecting blood sugar laska wanilii, rozcigta wzduz i z
wyskrobanymi nasionkami

Moderate Gl (42) - fiber-rich fruit with natural sweetness duze dojrzate brzoskwinie, bez
pestek i pokrojone na éwiartki

Forgarnish-scinnamen-may-hel
mielony
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glikemicznym



Instrukcje

Step 1

Wilej wode do Sredniego rondla i dodaj dokfadnie 2 tyzki cukru (lub wybrany zamiennik
stodzika o niskim indeksie glikemicznym) wraz z rozcigta laskg wanilii i jej wyskrobanymi
nasionkami. Postaw na Srednio-matym ogniu.

Step 2

Mieszaj delikatnie, ale ciggle, az cukier catkowicie rozpusci sie w wodzie, tworzgc lekkg baze
syropu. Powinno to zajg¢ okoto 2-3 minut. Syrop powinien pozostac bardzo lekki i ledwo
stodki.

Step 3

Pozwol syropowi z wanilig delikatnie gotowac sie przez 8-10 minut, mieszajgc od czasu do
czasu, az lekko zredukuje sie i smak wanilii sie wzmocni. Dodaj ekstrakt migdatowy w
ostatnich 2 minutach gotowania. Ptyn powinien pozostac¢ przezroczysty i lekki.

Step 4

Ostroznie dodaj ¢wiartki brzoskwint do gotujacego sie syropu, uktadajgc je w jednej warstwie,
jesli to mozliwe. Zmniejsz ogient do matego, aby utrzymac¢ delikatne gotowanie, ktore ledwo
bulgocze.

Step 5

Gotuj éwiartki brzoskwin przez 4-5 minut, obracajac je raz w potowie czasu, az beda miekkie
po przektuciu widelcem, ale nadal zachowajg ksztatt. Unikaj przegotowania, aby zachowaé
strukture btonnika, ktéra jest niezbedna do kontroli poziomu cukru we krwi.

Step 6
Uzywajac durszlaka, ostroznie przenies gotowane brzoskwinie do pojedynczych miseczek,
dzielgc je rbwno na 4 porcje (4 ¢wiartki brzoskwini na porcje). Polej kazdg porcje 2-3 tyzkami
cieptego ptynu waniliowo-migdatowego.
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Step 7

Udekoruj kazdg miseczke 2 Swiezymi listkami miety lub lekkim posypaniem cynamonu.
Podawaj natychmiast, gdy jest ciepte, lub schtddz przez 2 godziny, aby uzyskac orzezwiajgcy
zimny deser. Dla lepszej kontroli poziomu cukru we krwi ciesz sie nim po positku bogatym w
biatko lub potgcz z 2 tyzkami jogurtu greckiego lub 10-12 migdatami.
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