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Orta GI'll EImal Misir Unlu Muffin ve
Dusuk Glisemik Alternatifler

Lif agisindan zengin misir unu ile taze elma ve misiri birlestiren saglikli muffinler. Kan sekeri
tepkisini yénetmeye yardimci olmak icin dlslk glisemik un alternatifleriyle hazirlanmis porsiyon
kontrolli bir kahvalt secenegi.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 12

GL 20.7 / Gl 68

Malzemeler

Consider substituting half with whole wheat flour for additional fiber and lower Gl beyaz
un

Provides resistant starch and fiber to slow glucose absorption sari misir unu

Minimal added sugar; consider reducing to 3 tablespoons for lower glycemic impact
sikistiriimis esmer seker

kabartma tozu
tuz

Liquid form increases absorption rate; consider unsweetened almond milk for lower carb
option yagsiz sut

Lean protein helps stabilize blood sugar response yumurta aki

logifoodcoach.com/recipes/kan-sekeri-dostu-elmali-misir-unlu-muffin



Choose tart varieties like Granny Smith for lower sugar content and higher pectin
cekirdegi ¢cikarilmig, soyulmus ve iri dogranmig elma

Adds natural sweetness and fiber; frozen corn has similar glycemic properties to fresh
taze veya dondurulmus misir taneleri

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 220°C'ye (425°F) isitin. Standart 12 g6zIu bir muffin tepsisini
her goze kagit veya folyo kap koyarak veya pisirme spreyi ile hafifce yaglayarak hazirlayin.

Step 2

Buyuk bir kanistirma kabinda beyaz unu (veya badem unu ikamesi kullaniyorsaniz un
karigimini), sarl misir ununu, esmer sekeri (veya eritritoltl), kabartma tozunu ve tuzu iyice
karisana ve topak kalmayincaya kadar cirpin. Bu, kabarticilarin esit dagilimini saglar.

Step 3

Ayr bir orta boy kapta sttt ve yumurta aklarini iyice karigsana ve hafifce kbpurene kadar
cirpin. Yumurta aklari stite tamamen karismig olmalidir.

Step 4

Dogranmig elmayi ve misir tanelerini i1slak karigsima ekleyin, meyve ve sebzeleri sivi boyunca
esit sekilde dagitmak icin nazikge karigtirin.

Step 5

Islak malzemeleri kuru malzemelerin Gzerine bir seferde ddkin. Bir silikon spatula veya tahta
kasik kullanarak, un nemlenir nemez nazik hareketlerle karigimi katlayin. Hamur topaklanmis
kalmalidir—fazla karistirmak sert, yogun muffinler yaratir. Badem unu ikamesi
kullaniyorsaniz, hamur biraz daha kalin olabilir, bu normaldir.

Step 6

Hamuru hazirlanmig muffin kaplarina esit sekilde béltin, her birini yaklagsik lcte iki oraninda
doldurun. Bu, muffinlerin tagmadan kabarmasi icin yer birakir. Tam olarak 12 muffin icin
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Step 7

Muffin Ustleri altin kahverengi olana ve hafifce bastirildiginda geri gelene kadar 28-32 dakika
pisirin. Ortaya sokulan bir kiirdan temiz veya sadece birka¢ nemli kirintiyla ¢cikmalidir. Badem
unu ile yapilan muffinler 2-3 dakika daha fazla pisirme suresi gerektirebilir.

Step 8

Firindan ¢ikarin ve tel bir rafa aktarmadan énce muffinlerin tepside 5 dakika sogumasini
bekleyin. Sicak veya oda sicakliginda servis edin. En iyi kan sekeri yénetimi icin porsiyonu
BiR muffin ile sinirlayin ve Yunan yogurdu, lor peyniri veya bir avu¢ badem gibi 15-20g
protein ile eslestirin. Her zaman dengeli bir 6gindn parcasi olarak tadini ¢ikarin, asla a¢
karnina tek basina yemeyin.
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