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Tost z Vegemite o niskim indeksie
glikemicznym z mastem kultywowanym

Australijski klasyk Sniadaniowy przyjazny dla poziomu cukru we krwi — pikantny Vegemite na
opieczonej pieczywie niskowegglowodanowym z bogatym mastem kultywowanym dla trwatej
energii na caty poranek.

Przygotowanie: 2 min Gotowanie: 3 min Razem: 5 min Porcje: 1

GL1.8/Gl 35

Sktadniki

Choose bread with 5g or less net carbs per slice and at least 3g fiber kromki pieczywa
petnoziarnistego niskoweglowodanowego

Grass-fed butter preferred for optimal nutrient profile masto kultywowane, zmiekte

Rich in B vitamins with negligible carbohydrates ekstrakt drozdzowy Vegemite

Instrukcje

Step 1

Wyjmij kromki pieczywa niskoweglowodanowego z opakowania i sprawdz Swiezosc¢. Jesli
pieczywo byto w lodéwce, pozwdl mu osiggng¢ temperature blizszg pokojowej dla lepszych
rezultatow opiekania.

logifoodcoach.com/recipes/tost-z-vegemite-o-niskim-indeksie-glikemicznym-z-maslem-kultywowanym



Step 2

W16z obie kromki pieczywa do szczelin tostera. Ustaw toster na Srednio-wysokg temperature,
poniewaz pieczywo niskoweglowodanowe zazwyczaj wymaga nieco dtuzszego czasu
opiekania niz zwykte pieczywo, aby osiagna¢ optymalng chrupkos¢.

Step 3

Opiekaj pieczywo przez 2-3 minuty, az bedzie ztotobrgzowe i chrupigce na brzegach.
Pieczywo niskoweglowodanowe powinno by¢ dobrze opieczone, aby poprawi¢ jego teksture i
wydoby¢ orzechowe smaki z dodanych nasion i ziaren.

Step 4

Ostroznie wyjmij gorgcy tost z tostera i natychmiast przetdz na talerz do podania. Pieczywo
powinno by¢ chrupigce na zewnatrz, zachowujgc jednoczesnie lekko miekkie wnetrze.

Step 5

Gdy tost jest jeszcze ciepty, posmaruj kazdg kromke rownomiernie 1 tyzeczkg zmigktego
masta kultywowanego, pozwalajgc mu lekko stopic sie w powierzchnig pieczywa. To tworzy
bogatg warstwe bazowg i pomaga moderowac wchtanianie glukozy poprzez dodane zdrowe
ttuszcze.

Step 6

Nat6z cienkg, rownomierng warstwe Vegemite na posmarowany mastem tost, uzywajgc okoto
pot tyzeczki na kromke. Zacznij od mniejszej ilosci, jesli jestes nowy w Vegemite, poniewaz
jego skoncentrowany smak umami jest dos¢ intensywny. Smaruj od brzegu do brzegu dla
konsekwentnego smaku.

Step 7

Podawaj natychmiast, gdy tost jest jeszcze ciepty, a masto rozpuszczone. Dla optymalnego
zarzadzania poziomem cukru we krwi rozwaz potgczenie ze zrodtem biatka, takim jak jajko na
twardo lub jogurt grecki, lub delektuj sie obok filizanki niestodzonej herbaty lub czarnej kawy.

Step 8

Spozywaj Swiadomie, doktadnie przezuwajac, aby wspoméc trawienie i pozwoli¢ zawartosci
btonnika skutecznie dziata¢ w spowalnianiu wchtaniania glukozy. To $niadanie zapewni trwatg
energie przez 3-4 godziny bez skokow cukru we krwi.
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