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Bakad havregrynsgrot med lagt Gl

En varm, proteinrik frukost som haller blodsockret stabilt. Detta recept pa bakad havregrynsgrét
kombinerar langsamma kolhydrater med &ggprotein fér langvarig energi.

Forberedelse: 5 min Tillagning: 23 min Totalt: 28 min Portioner: 1

GL 15.3/ Gl 52

Ingredienser

Steel-cut or rolled oats preferred; Gl ~55. Provides soluble fiber that slows glucose
absorption. havregryn

Low-fat dairy; approximately 3 level tablespoons. Adds protein without excess fat.
lattmjolk

Whole egg provides protein to lower overall glycemic response and increase satiety. &gg,
vispat

Pure vanilla extract adds flavor without sugar or glycemic impact. vaniljextrakt

May help improve insulin sensitivity and glucose metabolism; adds warmth without
calories. mald kanel

Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen iimgittebcoeth férvideapegnamdith 885 Ch {yarmbatisugn) eller 200°C (vanlig
ugn).



Step 2

Valj en liten, djup ugnséker form eller ramekin med minst 250 ml kapacitet sa att blandningen
kan jasa ordentligt under graddningen.

Step 3

Knéck agget i formen och vispa det ordentligt med en gaffel tills gulan och vitan &r helt
kombinerade.

Step 4

Tillsatt havregryn, lattmjélk, vaniljextrakt och mald kanel till det vispade &gget. Rér om allt tills
det &r val blandat och havren &r jamnt férdelad i blandningen.

Step 5

Placera formen pa mittenristen i den férvarmda ugnen och gradda i 20 till 25 minuter, tills
toppen é&r gyllenbrun och mitten kanns fast nar du forsiktigt trycker pa den med fingret.

Step 6

Ta ut den graddade havren fran ugnen och lat den vila i 3 minuter sa att den stelnar och
svalnar lite innan du ater.

Step 7

For blodsockerkontroll, toppa med proteinrik grekisk yoghurt eller kvarg och bar med lagt Gl
som jordgubbar eller blabar. Undvik toppings med mycket socker som honung eller torkad
frukt. At langsamt och 6vervag att ha gronsaker eller nétter vid sidan om fér att ytterligare
démpa glukosresponsen.
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