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Dusuk glisemik indeksli bitter cikolatali
avokado pudingli tart

Avokado ve badem unu tabaniyla yapilan kremali ¢ikolatali puding tartlar. Kan sekerini
ylikseltmeden cikolata istegini gideren bir tatll.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 10 min Toplam: 55 min Porsiyon: 6 GL1.0/Gl 15

Malzemeler

2 adet olgun avokado, ¢ekirdegi ¢cikarilmis ve soyulmus
1/3 su bardagi sekersiz kakao tozu

1/4 su bardagi monk fruit tatlandirici

1/4 su bardagi sekersiz badem sutu

1 cay kasig1 saf vanilya 6zl

1 1/2 su bardagi badem unu

3 yemek kasig! hindistancevizi yagi, eritilmig

2 yemek kasigr monk fruit tatlandirici, taban igin

1/4 cay kasigi deniz tuzu

6 yemek kasigi sekersiz hindistancevizi kremasi, ¢irpilmis

2 yemek kasig1 kakao parcaciklari, sisleme igin
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Talimatlar

Step 1

Firinimizi 175°C'ye 1sitin. Alti adet 7-8 cm'lik tart kalibini hindistancevizi yagiyla hafifce
yaglayarak veya yuvarlak pisirme kagidi déseyerek hazirlayin.

Step 2

Badem unu tabanini hazirlamak icin bir karigtirma kabinda badem unu, eritilmig
hindistancevizi yagi, 2 yemek kasigi monk fruit tatlandirici ve deniz tuzunu birlestirin. Karigim
Islak kum gibi gériinene ve bastirildiginda bir arada durana kadar karigtirin.

Step 3

Taban karigimini alti tart kalibina esit olarak bélustirin, kalip bagina yaklasik 3 yemek kasigi
kullanin. Karigimi her kalibin tabanina ve kenarlarina sikica bastirarak kompakt bir taban
olusturun. Hafif altin rengi olana kadar 10 dakika pisirin, ardindan ¢ikarin ve tamamen
sogumaya birakin.

Step 4

Tabanlar sogurken cikolatali avokado puding i¢ini hazirlayin. Avokado igini, sekersiz kakao
tozunu, 1/4 su bardagi monk fruit tatlandiriciyi, badem satinu ve vanilya 6zuni bir mutfak
robotuna veya yuksek hizli blender'a ekleyin. Gerektiginde kenarlar kaziyarak, tamamen
purizsuz ve kremamsi olana ve hi¢ topak kalmayana kadar 60-90 saniye isleyin.

Step 5

Pudingi tadin ve isterseniz tatliligi ayarlayin, sogutmanin cikolata aromasini hafifce
yumusatacagini aklinizda bulundurun. Kivam kalin ve mus gibi olmali, geleneksel ¢ikolatali
pudinge benzer.

Step 6

Sogumus her tart kabuguna yaklasik 1/3 su bardagi ¢ikolatal avokado puding kasiklayin
veya sikin, (stiind bir kagigin arkasi veya spatula ile diizlestirin. ¢, tabanin (stiine kadar
gelmelidir.

Step 7

DoIduruImU§ tartlar pudingin sertlesmesi ve aromalarin kaynasmasi icin en az 30 dakika
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buzdolablnda bekletin. En iyl sonug igin 2 saat sogutun.



Step 8

Servis yapmadan hemen 6nce her tartin Gstine 1 yemek kasigi ¢irpilmis sekersiz
hindistancevizi kremasi koyun ve ekstra citirlik ve antioksidanlar i¢in bir tutam kakao
parcacigi serpin. Soguk servis yapin ve kalan tartlari buzdolabinda kapali olarak 3 giine
kadar saklayin.
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