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Firinda avokado yumurta

Kremali avokadonun mikemmel pismis yumurtayla bulustugu, protein agisindan zengin, dlistik
glisemik indeksli bir kahvalti—kan sekerini dengede tutmak ve sabah enerjisini uzun sire
korumak igin ideal.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 22 min Toplam: 32 min Porsiyon: 6 GL1.0/GI8

Malzemeler

Choose avocados that yield slightly to pressure; room temperature ensures even cooking
blyUk olgun avokado, oda sicakliginda

Medium eggs fit best in avocado halves; use pasture-raised for optimal nutrition orta boy
yumurta

Adjust to taste; enhances natural flavors deniz tuzu
Adds subtle heat and complements egg flavor taze ¢ekilmis karabiber

Try chives, parsley, or cilantro; adds freshness and micronutrients sisleme icin taze otlar

Talimatlar

Step 1

Firininizi 220°C'ye (425°F) 1sitin. ki kek kalibini yapismayi énlemek icin pisirme spreyiyle
hafifce kaplayin veya zeytinyagiyla fircalayin. Her kalip ¢ avokado yarisini rahatca tutacak.
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Step 2

Her avokadoyu meyvenin dogal egrisini takip ederek uzunlamasina ikiye bélin. Yarilari
nazikge birbirinden ayirin ve ¢ekirdegi bir bicakla hafifce vurarak ve gevirerek dikkatlice
cikarin.

Step 3

Bir kasik kullanarak, her yarinin ortasindan yaklasik 1 ila 1,5 yemek kasigi avokado eti
cikarin ve daha genis bir bogluk olusturun. Derinlestirmek yerine genisletmeye odaklanin, bu
yumurtanin diizgiin yerlesmesini saglar. Cikardiginiz avokadoyu tzerine koymak i¢in saklayin
veya atistirmalik olarak yiyin.

Step 4

Avokado yarilarini hazirladiginiz kek kaliplarina kesik yizleri yukari bakacak sekilde
yerlestirin, birbirlerine yakin konumlandirarak birbirlerini desteklemelerini ve dengede
kalmalarini saglayin. Bu, pisirme sirasinda devrilmelerini nler.

Step 5

Her avokado bosluguna dikkatlice bir yumurta kirin, sarisinin ortaya yerlesmesine izin verin.
Biraz yumurta aki avokado ylzeyine tasabilir, bu tamamen normal ve giizel pisecektir.

Step 6

Her yumurtayr damak zevkinize gére bol miktarda deniz tuzu ve taze ¢ekilmis karabiberle
baharatlayin.

Step 7

Kaliplari 6nceden isitilmig firina aktarin ve 18 ila 22 dakika pisirin. Akigkan sarilar icin 18
dakikay! hedefleyin; tamamen pismis sarilar icin tam 22 dakika pigirin. Yumurta aklari
pistiginde opak ve sert olmali.

Step 8

Firindan cikarin ve 2 dakika sogumaya birakin. Taze otlar, ek karabiber veya ufalanmis beyaz
peynir, dogranmis domates veya bir tutam aci sos gibi favori diisik glisemik malzemelerinizle
susleyin. Sicakken hemen servis yapin.
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