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Diisiik Glisemik Indeksli Badem Unu
Kupa Ekmegi

Kan sekerine dost badem ve hindistan cevizi unu ile yapilan hizli 90 saniyelik mikrodalga
ekmegi. Diyabetik dostu kahvaltilar ve sanavigler icin mikemmel!

Hazirhk: 1 min Pisirme: 2 min Toplam: 3 min Porsiyon: 1 GLO0.4/Gl12

Malzemeler

Low Gi, high in healthy fats and protein badem unu

High fiber, very low glycemic impact hindistan cevizi unu

Protein source that moderates glucose absorption blyuk boy yumurta
Healthy monounsaturated fats, zero glycemic impact sizma zeytinyagi
Zero glycemic index, no blood sugar impact monk fruit tatlandiricisi
Leavening agent, no glycemic impact kabartma tozu

Flavor enhancer, minimal glycemic effect saf vanilya 6zuti

May help improve insulin sensitivity toz tarcin

Enhances flavor, no glycemic impact ince deniz tuzu
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Talimatlar

Step 1

Badem unu, hindistan cevizi unu, monk fruit tatlandiricisi, kabartma tozu, targin ve tuzu
mikrodalgaya uygun bir kupa veya kui¢clk kasede birlestirin. Kuru malzemeleri esit dagilana
kadar bir catalla karistirin.

Step 2

Yumurtayi dogrudan kuru malzemelerin oldugu kupaya kirin. Karigsima zeytinyagi ve vanilya
6z0tan0 ekleyin.

Step 3

Tdm malzemeleri bir catal veya kuguk cirpiciyla 30-45 saniye boyunca gucli bir sekilde
cirpin, topak kalmadigindan ve hamurun tamamen purizsiz oldugundan emin olun. Tim unu
dahil etmek i¢in kupanin kenarlarini kaziyin.

Step 4

Kupayi mikrodalgaya yerlestirin ve yuksek gucte 90 saniye pisirin. Ekmek pisirme sirasinda
6nemli 6lctde kabarir ve bittiginde Ustl pismis gérinmelidir.

Step 5

Kupay! mikrodalgadan dikkatlice ¢ikarin, ciinkli cok sicak olacaktir, bir firin eldiveni kullanin.
Ekmegin kalan isiyla tamamen pismesini tamamlamasi i¢in kupada 1 dakika bekletin.

Step 6

Ekmegi gevsetmek icin kenarlar boyunca nazikce bir tereyagdi bicagi gezdirin. Kupay! bir
tabaga ters cevirin ve ekmegi ¢cikarmak icin nazik¢e vurun. Dilimlemeden 6nce 5 dakika
sogumaya birakin.

Step 7

Sandvig icin iki yuvarlak olusturmak lizere ekmegi yatay olarak dilimleyin veya butln olarak
tadini ¢cikarin. En iyi doku ve kan sekeri ydnetimi icin hafifce kizartin ve badem ezmesi,
avokado veya sahanda yumurta gibi protein agisindan zengin soslarla servis yapin.
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