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Kan sekerine dost yaban mersinli
portakalli muffin

Eksimsi yaban mersini ve ferah portakal kabugu rendesi ile protein acisindan zengin muffinler.
Yunan yogurdu ve keten tohumu yumusak bir doku yaratirken kan sekerini dengede tutar.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 22 min Toplam: 37 min Porsiyon: 16

GL 16.3/ Gl 55

Malzemeler

High protein content slows glucose absorption yagsiz sade Yunan yogurdu
Provides protein to moderate glycemic response blylk boy yumurta
Healthy fat helps slow carbohydrate digestion kanola yag:

High Gl ingredient - consider reducing by 25% or substituting half with allulose kristal
seker

High Gl ingredient - packed measurement esmer seker

Concentrated natural sugars - use sparingly ¢6ziIimus tatlandiriimamis konsantre portakal
suyu

Adds flavor without sugar impact taze portakal kabugu rendesi
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Moderate Gl - consider substituting 1/2 cup with almond flour to lower glycemic load
beyaz un

Adds fiber and omega-3s to slow glucose absorption keten tohumu unu
Leavening agent kabartma tozu

Leavening agent karbonat

Enhances flavor ince deniz tuzu

May help improve insulin sensitivity toz targin

Low Gl fruit, high in antioxidants and fiber taze veya dondurulmus yaban mersini

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya getirin ve firninizi 175°C'ye (350°F) isitin. Standart 12 g6zIu bir muffin
kalibini ve 6 g6zIi bir muffin kalibini pisirme spreyi ile hafifce yaglayarak veya her gbze kagit
kek kalibi yerlestirerek hazirlayin.

Step 2

Blyuk bir karistirma kabinda, Yunan yogurdu, yumurtalar, kanola yagi, kristal seker (veya
dusuk Gl tatlandirici alternatifi), esmer seker (veya esmer seker alternatifi), portakal suyu
konsantresi, portakal kabugu rendesi ve vanilya 6zinu karigim purlzsuz ve iyi birlesene
kadar, yaklasik 1 dakika cirpin.

Step 3

Ayri bir orta boy kapta, beyaz un, keten tohumu unu, kabartma tozu, karbonat, tuz ve targini
topak kalmayacak sekilde esit dagilana kadar ¢irpin.

Step 4

Kuru un karigimini 1slak yogurt karisimina ¢ kisimda ekleyin, un kaybolana ve kuru gizgiler
kalmayana kadar bir silikon spatula ile nazikge katlayin veya disuk hizda kanistirin. Sert
muffinler yaratabilecek asiri karistirmaktan kacinin—bazi kicik topaklar tamamen normaldir.
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Step 5

Yaban mersinlerini bir spatula kullanarak hamura nazikce katlayin, meyveleri ezmeden
karisim boyunca esit sekilde dagitin.

Step 6

1/4 su bardag 6lcu kabi veya dondurma kepcesi kullanarak hamuru 16 hazirlanmig muffin
go6zlne esit sekilde bolin, giizel kabarik Gstler i¢in her birini yaklasik dortte G¢ oraninda
doldurun.

Step 7

Muffin Ustleri altin kahverengi olana ve hafifce bastirildiginda geri gelene ve ortasina sokulan
bir kiirdan temiz veya sadece birka¢ nemli kirintiyla ¢ikana kadar, kaliplari yari yolda
déndurerek 20-24 dakika pisirin. Muffinlerin tel 1zgaraya aktarilmadan énce kalipta 5 dakika
sogumasina izin verin. Optimum kan gsekeri kontrolu igin servis yaparken kuruyemis veya
peynir gibi bir protein kaynagiyla eslestirin.
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