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Dusuk glisemik indeksli elmali targinli
kahvalti kekleri

Kan sekerinizi yikseltmeyen, Yunan yogurdu, yulaf ve keten tohumu iceren saglikli kekler.
Diyabet dostu beslenme planlari ve uzun streli enerji icin miikemmel.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 22 min Toplam: 37 min Porsiyon: 16

GL 16.6 / Gl 46

Malzemeler

High protein content slows glucose absorption yagsiz sade Yunan yogurdu
Provides protein to stabilize blood sugar biytk yumurta

Heart-healthy unsaturated fat kanola yagi

vanilya 6z0tl

Higher Gl ingredient - balanced by fiber sources beyaz un

Consider reducing to 3/4 cup total for lower glycemic impact toz seker
Low Gl whole grain, rich in beta-glucan fiber 6gutilmas yulaf

High fiber and omega-3s, helps slow digestion keten tohumu unu

May improve insulin sensitivity toz tarcin
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tuz

Lower sugar variety, good fiber content Granny Smith elmasi, soyulmus ve dogranmis

Talimatlar

Step 1

Firininizi 175°C'ye (350°F) isitin. ki standart 12'li kek kalibini hazirlayin; 16 yuvanin igini
pisirme spreyi ile hafifce yaglayin veya kagit kek kaliplari yerlestirin. Hamuru hazirlarken bir
kenara koyun.

Step 2

Blyuk bir karistirma kabinda, Yunan yogurdu, yumurtalar, kanola yagi (veya avokado yagi)
ve vanilya 6zitlnu purizsiz ve homojen olana kadar ¢irpin. Yogurt, bu keklerin glisemik
tepkisini dizenlemeye yardimci olacak protein saglar.

Step 3

Ayr bir orta boy kapta, beyaz unu (veya daha diisiik Gi icin badem unu degisimini kullanin),
sekerin 1 su bardagini (veya minimal kan sekeri etkisi igin eritritol/monk fruit tatlandiricisi
kullanin), 6gutalmus yulaf, keten tohumu unu, tarcinin 2 cay kasigini, kabartma tozu ve tuzu
birlestirin. Kuru malzemeleri esit dagihmi saglamak icin iyice ¢irpin.

Step 4

Kuru malzeme karisimini yavas yavas islak malzemelere ekleyin, tahta kasik veya spatula ile
hafifce karistirin veya mikser kullaniyorsaniz dusik hizda karistirin. Malzemeler sadece
birlesene kadar karistirin—hamur hafif puttrlt kalmalidir. Fazla karistirmak sert, yogun kekler
olusturur.

Step 5

2 su bardagi dogranmis Granny Smith elmasini spatula kullanarak hamura nazikge katlayin
ve hamur boyunca esit sekilde dagitin. Eksi elmalar asiri seker olmadan dogal tatlilik ve lif
ekler.
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Step 6

1/4 su bardagi 6lcu kabi veya dondurma kepcgesi kullanarak hamuru 16 hazirlanmig kek
yuvasina esit sekilde bolun, her birini yaklasik tgcte iki oraninda doldurun. Bu, esit pisirme ve
porsiyon basina tutarh glisemik yik icin uygun porsiyon boyutlari saglar.

Step 7

Kucuk bir kapta, kalan 2 yemek kasigi sekeri (veya 1 yemek kasigi eritritol kullanin) kalan 1/4
cay kasid1 tarcinla karigtirin. Bu tar¢inli seker karigimini hafif tatlandiriimig, aromatik bir
kabuk icin her kek lzerine esit sekilde serpin.

Step 8

20-22 dakika veya kek Ustleri altin kahverengi olana ve hafifce dokunuldugunda geri gelene
kadar pisirin. Ortasina sokulan bir kirdan temiz veya sadece birka¢ nemli kirintiyla ¢cikmalidir.
Kekleri tel 1zgaraya aktarmadan énce kalipta 5 dakika sogumaya birakin. En iyi kan sekeri
yénetimi icin yumurta veya kuruyemis gibi proteinle eslestirin ve optimal glisemik kontrol igin
Onerilen malzeme degisimlerini kullanin.
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