logifoodcoach.com 2026-02-12

Elmal Sirli Tam Bugday Tarcinli Rulo
Corekler

Dogal elma siriyla yumusacik tam bugday targinli rulolar. Daha dlistik glisemik etki icin seker
yerine tatlandirici kullanin, lif agisindan zengin bir kahvalti lezzeti.

Hazirhk: 30 min Pisirme: 15 min Toplam: 230 min Porsiyon: 32

GL 18.1/ Gl 57

Malzemeler

Low-fat dairy provides protein without excess saturated fat yagsiz st
Heart-healthy unsaturated fat kanola yagi

Minimal added sugar; consider reducing by half for lower Gl kristal seker
tuz

Two standard packets, about 4.5 tsp total aktif kuru maya

Should be 105-115°F to activate yeast ilik su

Adds protein and structure blylik yumurta

Extra protein without added fat yumurta aki

Provides structure; higher Gl component beyaz un

Lower G thqgg‘;iYc\)’glc!%gafcll'?gJMﬁgmp%sf/lggﬂka-age%%-%emntt)ﬁgt@amtg% q?rléﬁoqgourekler-eImaIi-sirIi



For greasing pan and dough pisirme spreyi

May help improve insulin sensitivity toz tarcin
Medium GI; consider reducing to 1/2 cup esmer seker
Natural sweetness with fiber; medium Gl kuru Gzim

Natural sweetener for glaze; medium Gl when concentrated dondurulmus sekersiz elma
suyu konsantresi, ¢c6zulmus

Talimatlar

Step 1

Yagsiz sutu kaguk bir tencerede orta ateste yaklasik 180°F'ye, kaynama noktasindan hemen
dncesine gelene kadar hafifce 1sitin. Hemen atesten alin ve kanola yagi, kristal seker (veya
seker yerine gecgen) ve tuzu ¢dzulene kadar karistirin. Bu karisimin ilik sicakliga (yaklasik
110°F) sogumasini bekleyin.

Step 2

Sut sogurken, kuguk bir kapta maya paketlerini 1lik suda eritin. Hafifce karigtirin ve mayanin
aktif oldugunu gdsteren kdpukli hale gelene kadar 5 dakika bekletin.

Step 3

Blyuk bir karistirma kabinda, tam yumurta ve yumurta aklarini iyice birlesene kadar cirpin.
Aktif maya karisimini ve sogumus sut karigimini dékin, tim sivi malzemeleri iyice
birlestirmek icin karistirin.

Step 4

Beyaz un ve tam bugday ununu kademeli olarak, her seferinde bir su bardagi ekleyerek ilave
edin, her eklemeden sonra tahta kasikla karistirin. Yumusak, hafif yapiskan bir hamur
olusana kadar karistirmaya devam edin. Mikser kullaniyorsaniz, hamur kancasini takin ve
hamur purizsiz ve elastik hale gelene kadar dusik hizda 5-6 dakika yogurun. Elle
yoguruyorsaniz, unlanmig bir ylizeye c¢evirin ve 8-10 dakika yogurun.
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Step 5

Hamuru bol unlanmig bir ¢calisma yuzeyine aktarin. Unlanmis ellerle hamuru yaklasik 5
dakika purizslz, yumusak hale gelene ve bastirildiginda geri gelene kadar hafifce yogurun.
Hamuru hafifce yaglanmigs bir kaseye koyun, bir kez cevirerek kaplayin. Stre¢ filmle sikica
ortun ve sicak, hava akimi olmayan bir yerde hacmi ikiye katlanana kadar yaklasik 1,5 saat
mayalanmaya birakin.

Step 6

Mayalandiktan sonra hamuru yumruklayin ve iki esit parcaya bélun. Her pargayi purlzsuz bir
top sekline getirin, temiz bir mutfak havlusuyla értin ve 10 dakika dinlendirin. Bu arada,
11x14 inglik bir firin tepsisini pisirme spreyiyle kaplayin ve toz targin, esmer seker (veya
esmer seker yerine gegen) ve kuru Gzimu kaguk bir kapta birlestirerek iyi karistirarak ici
hazirlayin.

Step 7

Unlanmig bir yizeyde her hamur topunu 16x8 in¢lik bir dikdértgen seklinde agin. Her
dikddrtgenin ylzeyini hafif¢ce pisirme spreyiyle puskurtin, ardindan targin-seker-kuru 4zim
karigsiminin yarisini her dikdértgenin Gzerine kenarlardan yarim in¢ iceride kalacak sekilde
esit olarak dagitin. Uzun kenardan baglayarak her dikdértgeni sikica bir rulo seklinde sarin,
dikisi kapatmak icin sikigtirin. Keskin bir bicak veya aromasiz dig ipi kullanarak her ruloyu 16
esit parcaya kesin (toplam 32 rulo).

Step 8

Targinl rulo dilimlerini hazirlanmis firin tepsisine, genisleme igin aralarinda ki¢ik bosluklar
birakarak dizin. Stre¢ filmle gevsekce 6rtiin ve sicak bir yerde hacmi ikiye katlanana ve
birbirine degene kadar 1,5 saat daha mayalanmaya birakin. Mayalanmanin son 30
dakikasinda firininizi 180°C'ye isitin ve elma suyu konsantresini kii¢ik bir tencerede orta
ateste yariya inene ve surup kivamina gelene kadar 5-7 dakika kaynatarak siri hazirlayin.

Step 9

Rulolar ikinci mayalanmayi tamamladiktan sonra, her rulonun Ustiint ihk elma suyu sirsinin
yarisiyla hafifce fircalayin. Onceden isitilmis firinda rulolar tstten altin kahverengi olana ve
ortadan pisene kadar 15-18 dakika pisirin. Firindan ¢ikarin ve hala sicakken kalan sirla
fircalayin. Servis etmeden énce 5-10 dakika sogumaya birakin. Saklamak icin tamamen
sogutun ve tek tek rulolari hava gegirmez kaplarda 3 aya kadar dondurun. Donmus rulolari
mikrodalgada 30-45 saniye veya 150°C firinda 10 dakika isitin.
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