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Dusuk glisemik kayisili bademli crumble

Taze kayisi ve ¢itir bademlerle hazirlanan, dogal tatllikta, lif agisindan zengin bir tatl. Rafine un
veya islenmis seker icermeyen, kan sekerine dost bir tarif.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 25 min Toplam: 35 min Porsiyon: 6 GL 6.7 / Gl 50

Malzemeler

for coating baking dish yaglamak icin zeytinyagi

approximately 8-10 medium apricots taze kayisi, ikiye bolinmus ve ¢ekirdegi ¢cikariimis
provides healthy fats and protein cig badem, iri dogranmis

adds fiber and texture sertifikall glutensiz yulaf ezmesi

aromatic spice complement bitiin anason tohumu

natural sweetener, use sparingly cig bal

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya getirin ve firini 175°C'ye (350°F) isitin. Bu ilmh sicaklik, meyvenin
yumusamasina ve karamelize olmasina izin verirken findik kaplamasini yakmaz.

Step 2

23 em'lik (9 inc) camBirisyukainLiFsRYR SRRV kYIanArak #aylinyadlyla hafifge

yaglayin, yapismayi énlemek icin alt ve yanlarin esit sekilde kaplanmasini saglayin.



Step 3

Kayisilari daha hizli pisirme ve daha kolay servis i¢in dérde veya daha kuguk pargalara kesin.
Hazirlanmig firin kabinin dibine esit sekilde yerlestirin, mimkin oldugunda tek bir tabaka
olusturun.

Step 4

Dogranmis bademleri kayisi pargalarinin tzerine esit sekilde yayin, ardindan yulaf ve anason
tohumlarini ekleyin. Bu, firinda gtizelce kizaracak citir bir kaplama olusturur.

Step 5

Bali ince bir akis halinde tim ylzeye gezdirin, meyve ve findik karisimina mumkuin
oldugunca esit sekilde dagitmaya c¢alisin.

Step 6

Kabi énceden isitiimis firina yerlestirin ve bademler altin kahverengine dénlp kayisilar
kenarlardan dogal sulari ile kdpurene kadar 25 dakika pisirin.

Step 7

Firindan ¢ikarin ve servis yapmadan 6nce 5 dakika sogumaya birakin. Sicak olarak tadini
cikarin, istege bagl olarak ekstra protein ve daha da dengeli bir kan sekeri yaniti icin sekersiz
Yunan yogurduyla servis yapin. Her porsiyon yaklasik 3/4 su bardagidir.
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