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Kan Sekerine Dost Muzlu Yulaf Pankek

Muzla dogal olarak tatlandirilmis, tam tahilli saglikli pankekler. Yiksek lif ve protein igcerigi sabah

boyunca kan sekeri seviyenizi dengede tutmaya yardimci olur.

Hazirlik: 10 min

Malzemeler

Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4

GL 28.1/ Gl 52

eski usul yulaf
sicak su

kanola yagi
esmer seker
tam bugday unu
beyaz un
kabartma tozu
karbonat

tuz

toz tarcin

yagsiz sut

yagsiz sade yoguit

olgun muz, ezilmis
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blyUk boy yumurta

Talimatlar

Step 1

Blyuk bir karistirma kasesinde yulafin Gzerine sicak su dokin ve yumusak ve kremsi hale
gelene kadar 2 dakika bekletin. Kanola yagi ve esmer sekeri ekleyip karistirin, sonra kuru
malzemeleri hazirlarken birka¢ dakika sogumaya birakin.

Step 2

Orta boy ayn bir kasede her iki unu, kabartma tozunu, karbonati, tuzu ve toz targini esit
sekilde karisana kadar ¢irpin. Bu, kabarticilarin un karisimina esit dagiimasini saglar.

Step 3

Sogumus yulaf karisimina yagsiz sitd, yogurdu ve ezilmis muzu ekleyin, her sey iyice
karisana kadar karistirin. Yumurtay! kirip iyice ¢irparak 1slak malzemelere ekleyin, cizgi
kalmayana kadar karistirin.

Step 4

Un karisimini islak yulaf karigsimina dékin ve spatula veya tahta kasik kullanarak nazikce
katlayin. Sadece kuru malzemeler nemlenene kadar karistirin—kuguk topaklar olabilir ve
fazla karistirmak pankekleri sert yapar.

Step 5

Yapismaz bir tava veya buyuk tavayi orta ateste 1sitin. Ylizey 1sindiginda, gerekirse hafifce
pisirme spreyi sikin. Her pankek icin yaklasik 1/4 su bardagi hamuru tavaya doékun,
aralarinda yaklasik 5 cm bosluk birakin.

Step 6

Pankekleri 2 ila 2,5 dakika karistirmadan pisirin, tim ytzeyde kiguk kabarciklar olugsana ve
kenarlar pismis ve hafif altin rengi gérininceye kadar. Bu, ¢cevirmeye hazir olduklarinin
isareti.
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Step 7
Genis bir spatula kullanarak her pankeki dikkatlice ¢evirin ve diger tarafta 2 ila 3 dakika daha
altin rengi ve tamamen pisene kadar pisirin. Pisen pankekleri sicak bir tabaga alin ve kalan
hamurla tekrarlayin, yanmamasi icin gerekirse i1siy1 ayarlayin.

Step 8

Pankekleri sicak servis yapin, ideal olarak Yunan yogurdu veya az miktarda findik ezmesi gibi
protein acisindan zengin bir sosla. En iyi kan sekeri kontrolU icin bunlari yumurtayla birlikte
veya glikoz emilimini daha da yavaglatmak icin biraz sebze veya kuruyemis yedikten sonra

yiyin. Her porsiyon 3 orta boy pankek.
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