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Tarcinh firin elmasi kiraz-badem
dolgusuyla

Kiraz, badem ve sicak baharatlarla doldurulmus, yumusayana kadar pisirilmis Golden Delicious
elmalari. Esmer seker ve bal yerine eritritol veya alluloz kullanildiginda kan sekeri dengesi igin
mukemmel, dogal tatli, diistik glisemik indeksli bir tatll.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 55 min Toplam: 70 min Porsiyon: 6 GL 15.7/ Gl 46

Malzemeler

Lower Gl than fresh due to fiber concentration kaba dogranmigs kuru kiraz
Adds protein and healthy fats to slow glucose absorption dogranmis badem
Rich in fiber and B vitamins for glucose metabolism bugday 6zi

Minimal amount for flavor; consider coconut sugar as lower Gl alternative sikica
bastirilmis esmer seker

Helps improve insulin sensitivity toz targin

toz muskat

Lower Gl variety; keep skins on for maximum fiber kig¢lik Golden Delicious elma
Choose unsweetened; liquid form has higher Gl impact sekersiz elma suyu

su

Dark honey has slightly more antioxidants; use sparingly koyu bal
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Healthy fats slow carbohydrate absorption ceviz yagi veya kanola yagi

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve firnimizi 175°C'ye (350°F) 1sitin. Bu orta sicaklik, elmalarin
kabuklarini patlatmadan nazikge pismesini saglar.

Step 2

Dogranmis kuru kiraz, badem, bugday 6zu, eritritol (veya kullaniyorsaniz esmer seker), targin
ve muskati kiguk bir karistirma kasesinde birlestirin. Baharatlar tim malzemeleri esit sekilde
kaplayana kadar iyice karistirarak kokulu bir i¢ dolgu karisimi olusturun. Elmalari hazirlarken
bir kenara koyun.

Step 3

Elmalari soguk su altinda durulayin ve kurulayin. Maksimum lif tutma ve kan sekeri faydalari
icin kabuklari agik birakin—bu, diisiik glisemik tepkiyi korumak icin kritiktir. isterseniz, bir
sebze soyacagi kullanarak tepeden dibe alternatif siralar halinde kabuk seritleri soyarak
dekoratif bir spiral desen olusturun, ancak kabugun en az %50'sini saglam tutun.

Step 4

Bir elma oyucu veya kucik keskin bicak kullanarak, sap ucundan baslayarak her elmadan
cekirdegi ¢ikarin. i¢ dolguyu tutmak igin tabani saglam birakarak bir bosluk olusturarak, alttan
2 cm icinde kalacak sekilde ¢ekirdegdi cikarin. Kalan tohumlari ve sert ¢ekirdek materyalini
cikarin.

Step 5

Kiraz-badem karisimini her elma bosluguna esit olarak kasiklayin, elma basina yaklasik 2
yemek kasidi kullanin. i¢ dolguyu elma duvarlarini ezmeden her acikliga nazikce ama sikica
bastirarak doldurun. Doldurulmus elmalari, kalabalik olmadan rahatca tutabilecek kadar
buyuk agir firina dayanikli bir tavada veya 23x33 cm'lik bir firin kabinda dik olarak yerlestirin.
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Step 6

Tavadaki elmalarin tabaninin etrafina suyu ve istege bagl elma suyunu (veya en dusik
glisemik etki i¢in toplam 3/4 su bardagi su kullanin) dékin. Erimig eritritol (veya
kullaniyorsaniz bal) ve ceviz yagini her elmanin Uzerine esit sekilde gezdirin, elma basina her
birinden yaklasik 1/2 cay kasigi. Pisirme sirasinda buhari hapsetmek ve elmalari nemli
tutmak icin tim tavayi aliminyum folyo ile sikica kapatin.

Step 7

Elmalar keskin bir bicakla delindiginde tamamen yumusayana kadar ancak yine de seklini
koruyuncaya kadar 50 ila 60 dakika pisirin. Tam zamanlama elma boyutuna ve cesidine

baglidir—daha kiiciik elmalar 45 dakikada bitebilirken, daha blylk olanlar 65 dakikaya kadar
ihtiya¢c duyabilir.

Step 8

Tavay firlndan dikkatlice ¢ikarin ve buhar yaniklarindan kaginmak icin folyoyu kendinizden
uzaga egerek acin. Her elmayi buyuk bir kasik veya spatula kullanarak tek tek servis
tabaklarina aktarin. Aromatik tava suyunu her elmanin tzerine kasiklayin. Sicak servis yapin
veya oda sicakligina sogumasini bekleyin. En iyi kan sekeri kontroli igin protein eklemek
Uzere 2-3 yemek kasigl sade Yunan yogurdu veya kicuk bir avug findik ile eslestirin veya
protein ve saglikli yaglar iceren dengeli bir yemekten sonra tadini ¢ikarin. Her butiin elma bir
porsiyondur; daha siki glikoz yénetimi igin kisi basina yarim elma servis edin.
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