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Crumble de damasco e améndoa de
baixo indice glicémico

Uma sobremesa naturalmente doce e rica em fibras com damascos frescos e améndoas
crocantes. Amigavel para o agucar no sangue, sem farinha refinada ou agucares processados.

Preparacao: 10 min Cozedura: 25 min Total: 35 min Porcoes: 6

GL 6.7 / Gl 50

Ingredientes

for coating baking dish azeite para untar

approximately 8-10 medium apricots damascos frescos, cortados ao meio e sem carogo
provides healthy fats and protein améndoas cruas, picadas grosseiramente

adds fiber and texture aveia em flocos sem gluten certificada

aromatic spice complement sementes de anis inteiras

natural sweetener, use sparingly mel cru

Instrucoes

Step 1

Posicione, @, arade 4 (rNR AL CENIR 8- SRS FRtRR A J805 G- EsiR tpmpriatura
moderada permite que a fruta amoleca e caramelize sem queimar a cobertura de castanhas.



Step 2

Unte levemente uma forma de vidro para torta de 23 cm com azeite usando um pincel ou
papel toalha, garantindo que o fundo e as laterais estejam uniformemente cobertos para
evitar que grude.

Step 3

Corte os damascos em quartos ou pedagos menores para um cozimento mais rapido e
facilitar na hora de servir. Distribua-os uniformemente no fundo da forma preparada, criando
uma camada Unica quando possivel.

Step 4

Espalhe as améndoas picadas uniformemente sobre os pedacos de damasco, seguidas pela
aveia e sementes de anis. Isso cria uma cobertura crocante que vai tostar lindamente no
forno.

Step 5

Regue o mel em um fio fino sobre toda a superficie, tentando distribui-lo o mais
uniformemente possivel sobre a mistura de frutas e castanhas.

Step 6

Coloque a forma no forno preaquecido e asse por 25 minutos, ou até que as améndoas
fiquem douradas e os damascos estejam borbulhando nas bordas com seus sucos naturais.

Step 7

Retire do forno e deixe esfriar por 5 minutos antes de servir. Aproveite morno, opcionalmente
coberto com iogurte grego natural para proteina adicional e uma resposta do agucar no
sangue ainda mais equilibrada. Cada porcéo é aproximadamente 3/4 de xicara.
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