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Dusuk glisemik indeksli firinda yulaf

Kan sekerini dengede tutan, protein agisindan zengin sicak bir kahvalti. Bu firinda yulaf tarifi,
sdrekli enerji icin yavas salinan karbonhidratlari yumurta proteiniyle birlestiriyor.

Hazirhk: 5 min Pisirme: 23 min Toplam: 28 min Porsiyon: 1 GL 15.3/ Gl 52

Malzemeler

Steel-cut or rolled oats preferred; Gl ~55. Provides soluble fiber that slows glucose
absorption. sade yulaf ezmesi

Low-fat dairy; approximately 3 level tablespoons. Adds protein without excess fat. yagsiz
sut

Whole egg provides protein to lower overall glycemic response and increase satiety.
cirpiimig yumurta

Pure vanilla extract adds flavor without sugar or glycemic impact. vanilya 6zitu

May help improve insulin sensitivity and glucose metabolism; adds warmth without
calories. toz tarcin

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya getirin ve firin1 180°C'ye (fan destekli) veya 200°C'ye (konvansiyonel)
Isitin, bu gaz ayari 6'ya denk geiir.
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Step 2

Karigsimin pisirme sirasinda diizgiin kabarmasi igin en az 250ml kapasiteli kicuk, derin firina
dayanikli bir rameken veya pisirme kabi secin.

Step 3

Yumurtayi pisirme kabina kirin ve sarisi ile beyazi tamamen birlesene kadar bir ¢atalla iyice
cirpin.

Step 4

Cirpilmis yumurtanin Gzerine yulaf ezmesi, yagsiz sit, vanilya 6zati ve toz targini ekleyin.
Her seyi iyice karistirin, yulaf ezmeleri karisimin icinde esit sekilde dagilana kadar
karistirmaya devam edin.

Step 5

Kabi énceden isitiimis firininizin orta rafina yerlestirin ve tstu altin kahverengine dénip
ortasi parmaginizla hafifce bastirdiginizda sert hissedene kadar 20-25 dakika pisirin.

Step 6

Pismis yulafi firindan ¢ikarin ve yemeden 6nce hafifce sogumasi ve kivam almasi igin 3
dakika dinlendirin.

Step 7

Kan sekeri yénetimi icin Uzerine protein agisindan zengin Yunan yogurdu veya lor peyniri ve
cilek ya da yaban mersini gibi diigiik glisemik indeksli meyveler ekleyin. Bal veya kuru meyve
gibi yuksek sekerli soslardan kaginin. Yavas yiyin ve glukoz tepkisini daha da dizenlemek
icin yaninda sebze veya kuruyemis tiketmeyi disunun.
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