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Diisiik Glisemik indeksli Bulut
Yumurtalar ve Protein Acisindan Zengin
Varyasyonlari

Kan sekerini ylkseltmeyen, kabarik ve protein dolu bulut yumurtalar. 15 dakikada hazir, sabah
boyunca dengeli enerji icin bes lezzetli dliglik karbonhidratli varyasyon.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 5 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL 0.1/Gl 30

Malzemeler

Separate whites from yolks blyik yumurta

deniz tuzu

karabiber

For ham and Swiss variation dilimlenmis jambon, kip dogranmis
For ham and Swiss variation isvigre peyniri, rendelenmis

For garlic parmesan variation sarimsak tozu

For garlic parmesan variation rendelenmis parmesan peyniri
For bacon cheddar variation pismis pastirma, ufalanmis

For bacon cheddar variation kasar peyniri, rendelenmis

For Gruyere chive variation Gruyere peyniri, rendelenmis
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For Gruyere chive variation taze frenk sogani, kiyilmig

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 450°F (232°C) sicakliga isitin. Yapismayi énlemek ve kolay
temizlik saglamak icin biyuk bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin.

Step 2

Yumurta aklarini sarilarindan dikkatlice ayirin, dért aki da biyuk bir karigtirma kabina koyun.
Her sariyi kendi kliglk kabina aktarin, bozulmamig ve kirilmamig tutun. Bu ayrim,
karakteristik bulut dokusunu elde etmek icin cok 6nemlidir.

Step 3

Bir el mikseri kullanarak orta-ylksek hizda, sert ve parlak tepeler olusana kadar yumurta
aklarini 3-4 dakika ¢irpin. Cirpicilari kaldirdiginizda aklar dik durmali ve sekillerini saglam
tutmahdir. Bu havadar bulut tabanini olusturur.

Step 4

Bir spatula kullanarak deniz tuzu ve karabiberi ¢irpiimig aklara nazikge katlayin. Bir
varyasyon yaplyorsaniz, hava kabarciklarini korumak igin katlama hareketiyle sectiginiz
eklemeleri (peynir, jambon, pastirma, sarimsak tozu, frenk sogani veya krem peynir)
dikkatlice ekleyin. Temel versiyon i¢in sadece tuz ve biberle devam edin.

Step 5

Cirpilmis yumurta aki karisimini hazirlanmis firin tepsisine kasikla alin, aralarinda bosluk
birakarak dért esit boyutlu yigin olusturun. Kasiginizin arkasini kullanarak her bulutun
ortasinda yumurta sarisini tutacak kadar biyuk derin bir gukur olusturun.

Step 6

Firin tepsisini dnceden isitilmis firina yerlestirin ve tam olarak 3 dakika pisirin. Bulutlar hafifce
pismeye baslamali ve tepelerde agik altin rengi olusmalidir.
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Step 7

Tepsiyi firindan ¢ikarin ve sarilari kirmamaya dikkat ederek her gukura bir yumurta sarisini
dikkatlice kaydirin. Hemen firina geri koyun ve akigkan sarilar igin ek 2-3 dakika veya
tamamen pismis sarilar i¢in 4-5 dakika pisirin.

Step 8

Sarilar istediginiz pisme derecesine ulastiginda ve bulutlar kenarlarda altin rengi ve ¢itir
oldugunda firindan ¢ikarin. En iyi doku ve lezzet icin sicakken hemen servis yapin. Bu protein
acisindan zengin bulutlar, kan sekeri artiglari olmadan surdurdlebilir enerji saglar.
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