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Tam tahilli kan sekeri dostu peynirli
latkes

Tam bugday unu ile yapilan protein agisindan zengin ricotta pankekleri, kan sekerini dengede
tutarken otantik lezzet sunan doyurucu, distk Gl'li bir kahvalti olusturur.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL 10.9/ Gl 59

Malzemeler

High protein, low Gl, provides sustained energy yarim yagl ricotta peyniri
Complex carbs with fiber, lower Gl than white flour tam bugday unu
Protein and healthy fats slow glucose absorption blytk yumurta

Minimal amount, consider substituting with erythritol or allulose for zero glycemic impact
toz seker

Leavening agent, no glycemic impact cift etkili kabartma tozu

Enhances flavor, no glycemic impact ince deniz tuzu
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gelmesine izin verin. Bu, daha iyi karigsim ve daha purtzsiz bir hamur kivami saglar.
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Step 2
Blyuk bir karistirma kabina ricotta peynirini ekleyin ve yumurtalari kirin. Karigim partzsiz ve
iyi karismis hale gelene kadar, gortnur peynir topaklari kalmayana kadar guclu bir sekilde
cirpin.

Step 3

Ricotta-yumurta karigsimina tam bugday unu, disuk glisemik tatlandirici (eritritol veya alluloz),
kabartma tozu ve tuzu ekleyin. Kalin, dékullr bir hamur haline gelene kadar tahta kasik veya
spatula ile nazikge karistirin. Asiri karistirmaktan kaginin, bu latkesleri sert yapabilir.

Step 4

BlyUk bir yapismaz tavayi veya saci orta ateste 1sitin. Ylzeyi pisirme spreyi ile hafifce
kaplayin veya minimum miktarda zeytinyagi veya avokado yagi ile fircalayin. Bir damla suyun
temas ettiginde cizirdamasi igin tavanin 2 dakika 1sinmasina izin verin.

Step 5

Bir yemek kasigi veya kiclik kepge kullanarak, her latkes icin sicak tavaya 2 yemek kasigi
hamur dékin. Hamuru yaklasik 7-10 cm ¢apinda ince bir daire halinde hafifce yaymak igin
kasigin arkasini kullanin. Her seferinde 3-4 latkes pisirin, aralarinda bosluk birakin.

Step 6
Yuzeyde kucglk kabarciklar olusana ve kenarlar pismis gériinene kadar 2-3 dakika

karistirmadan pisirin. Alt kisim altin kahverengi olmahdir. Cok hizli kizariyorsa, 1s1y1 orta-
dasuge indirin.

Step 7

ince bir spatula kullanarak her latkesi dikkatlice cevirin ve ikinci tarafta altin kahverengi ve
tamamen pisene kadar 2-3 dakika daha pisirin. Latkes hafifce bastinldiginda sert
hissettirmelidir.

Step 8

Pismis latkesleri sicak bir tabaga aktarin ve kalan hamur ile tekrarlayin, gerektiginde partiler
arasinda tavaya hafif bir yag tabakasi ekleyin. Bu tarif toplam yaklasik 12 latkes yapar.
Optimal kan sekeri kontrolU icin taze meyveler, bir kagik Yunan yogurdu veya sekersiz meyve
kompostosu ile hemen servis edin. Her porsiyon 3 latkes'ten olusur.
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