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Kanel-kryddade bakade applen med
korsbars-mandelfylining

Golden Delicious-épplen fyllda med kérsbér, mandlar och varma kryddor, bakade tills de &r
mjuka. En naturligt sét dessert med Iagt glykemiskt index, perfekt for blodsockerbalans nér den
g6rs med erytritol eller allulose istéllet fér farinsocker och honung.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 55 min Totalt: 70 min Portioner: 6

GL 15.7 / Gl 46

Ingredienser

Lower Gl than fresh due to fiber concentration torkade kérsbar, grovt hackade
Adds protein and healthy fats to slow glucose absorption hackade mandlar
Rich in fiber and B vitamins for glucose metabolism vetegroddar

Minimal amount for flavor; consider coconut sugar as lower Gl alternative farinsocker, val
packat

Helps improve insulin sensitivity mald kanel
mald muskot
Lower Gl variety; keep skins on for maximum fiber sma Golden Delicious-applen
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Dark honey has slightly more antioxidants; use sparingly mérk honung

Healthy fats slow carbohydrate absorption valnétsolja eller rapsolja

Instruktioner

Step 1

Placera en ugnsrost i mitten och férvarm ugnen till 175°C. Denna mattliga temperatur gor att
applena kan genomkokas forsiktigt utan att deras skal spricker.

Step 2

Blanda de hackade torkade kérsbaren, mandlarna, vetegrodden, erytritol (eller farinsocker
om du anvéander det), kanel och muskot i en liten skal. Blanda ordentligt tills kryddorna tacker
alla ingredienser jamnt och skapar en doftande fylining. Stéll at sidan medan du férbereder
applena.

Step 3

Skolj applena under kallt vatten och torka dem. Fér maximal fiberretention och
blodsockerfordelar, lamna skalen pa — detta &r avgérande for att bibehalla den laga
glykemiska responsen. Om du vill kan du skapa ett dekorativt spiralmdnster genom att skala
bort remsor av skal i alternerande rader fran topp till botten med en grénsaksskalare, men
behall minst 50% av skalet intakt.

Step 4

Anvand en appelkarnare eller en liten vass kniv for att ta bort karnan fran varje apple med
start vid stjalkdnden. Kérna ner till cirka 2 cm fran botten, skapa en halighet samtidigt som du
lamnar basen intakt for att halla fyliningen. Ta bort eventuella kvarvarande fron och tufft
karnmaterial.

Step 5

Fyll varje applehalighet jamnt med kérsbars-mandelblandningen, anvand cirka 2 matskedar
per apple. Tryck ner fyliningen férsiktigt men bestamt i varje dppning for att packa den utan
att krossa applets vaggar. Stéll de fyllda &pplena upprétt i en tung ugnsaker stekpanna eller

en 23x33 cm ugnsform som &r precis tillrackligt stor for att halla dem tatt utan att de trangs.
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Step 6

Hall vattnet och den valfria dppeljuicen (eller anvand totalt 1,8 dl vatten fér lagsta glykemiska
paverkan) runt &pplenas bas i pannan. Ringla den smaélta erytritolen (eller honungen om du
anvander det) och valnétsoljan jamnt dver toppen av varje apple, cirka 1/2 tesked av vardera
per apple. Tack hela pannan tatt med aluminiumfolie for att fanga anga och halla &pplena
fuktiga under bakningen.

Step 7

Baka i 50 till 60 minuter, tills 4pplena ar helt mjuka nar de sticks med en vass kniv men
fortfarande behaller sin form. Den exakta tiden beror pa &pplenas storlek och sort — mindre
applen kan vara klara pa 45 minuter, medan storre kan behéva upp till 65 minuter.

Step 8

Ta forsiktigt ut pannan fran ugnen och ta bort folien, luta folien bort fran dig for att undvika
angbrannskador. Flytta varje apple till en individuell serveringstallrik med en stor sked eller
stekspade. Osa den aromatiska pannvétskan éver varje apple. Servera varmt eller |at svalna
till rumstemperatur. Fér basta blodsockerkontroll, servera med 2-3 matskedar naturell grekisk
yoghurt eller en liten handfull nétter for att tillféra protein, eller njut efter en balanserad maltid
som innehaller protein och nyttiga fetter. Varje helt pple ar en portion; for striktare
glukoshantering, servera ett halvt apple per person.
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