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Wieloziarniste nalesniki przyjazne dla
poziomu cukru we krwi

Petnowartosciowe nalesniki tgczgce petne ziarna i siemie Iniane, ktore tworzg sycgce sniadanie
bez gwattownych skokow poziomu cukru we krwi, jakie powodujg tradycyjne wersje z biatej
maki.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 25 min Razem: 70 min Porcje: 9

GL 12.8 /Gl 51

Skiadniki

Low-medium Gl (54), provides fiber and B vitamins mgka petnoziarnista pszenna
Low Gi (54), gluten-free ancient grain option maka z prosa

Low Gl (35), contains beta-glucan fiber for glucose control magka jeczmienna
Minimal Gl impact, adds omega-3 fats and fiber maka Iniana (mielone siemie Iniane)
Low-medium Gl (55), adds soluble fiber ptatki owsiane

No glycemic impact, leavening agent proszek do pieczenia

Medium-high Gl (58), consider reducing to 2 tbsp or substitute with stevia midéd
No glycemic impact, adds moisture neutralny olej do gotowania

Low Gl (34), protein-rich plant milk mleko sojowe bez cukru
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No glycemic impact, pure protein for satiety biatka z duzych jaj, ubite na puszystg mase

Instrukcje

Step 1

Potacz wszystkie suche sktadniki w duzej misce: mgke petnoziarnistg pszenng, make z
prosa, make jeczmienng, mielone siemie Iniane, ptatki owsiane i proszek do pieczenia.
Doktadnie wymieszaj trzepaczka, aby zapewni¢ rownomierne rozprowadzenie i wyeliminowac
grudki.

Step 2

W osobnej sredniej misce wymieszaj trzepaczkg mokre sktadniki: aluloze, olej z awokado i
mleko sojowe bez cukru, az stodzik catkowicie sie rozpusci. Dodaj ubite biatka i delikatnie je
wmieszaj, aby zachowac ich puszystg konsystencje.

Step 3

Zrob zagtebienie w srodku suchych sktadnikdéw i wlej mokrag mieszanke. Mieszaj delikatnie
drewniang tyzka lub szpatutkg tylko do potgczenia sktadnikbéw — ciasto powinno pozostac
lekko grudkowate. Zbyt intensywne mieszanie sprawi, ze naleé$niki beda twarde i zbite.

Step 4

Przykryj miske folig spozywczg i wstaw do lodowki na 30 minut. Ten czas odpoczynku
pozwala petnym ziarnom w peti sie nawodni¢, a proszkowi do pieczenia sie aktywowac, co
daje puszystsze nalesniki o lepszej konsystenciji.

Step 5

Okoto 10 minut przed smazeniem rozgrzej piekarnik do 110°C i wi6z do srodka duzg blache,
aby utrzymac gotowe nalesniki ciepte. Rozgrzej patelnie nieprzywierajgcg lub ptaska patelnie
na srednim ogniu i lekko posmaruj sprayem do pieczenia lub cienkg warstwg oleju.

Step 6

Wilej okoto 1/4 szklanki ciasta na rozgrzang patelnie na kazdy nalesnik, zachowujgc odstep 5
cm miedzy nimi. Smaz bez mieszania przez 2-3 minuty, az na powierzchni pojawia sie mate

babelki, a brzegi bedg wygladaé na Sciete i lekko suche.
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Step 7

Odwré¢ kazdy nalesnik ostroznie szerokg szpatutkg i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az
druga strona bedzie ztotobrgzowa. Przenie$ usmazone nalesniki na cieptg blache w
piekarniku, podczas gdy smazy sie reszta ciasta.

Step 8

Podawaj natychmiast posypane Swiezymi jagodami, z tyzkg jogurtu greckiego lub lekko
posypane cynamonem. Dla najlepszej kontroli poziomu cukru potgcz ze zrodtem biatka i
unikaj syropow o wysokiej zawartosci cukru — rozwaz odrobine masta orzechowego lub
kompotu owocowego bez cukru. Jedna porcja to 3 nalesniki.
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