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Badem unu ve fermente tursulu altin tath
patates mucveri

Protein agisindan zengin bu mdicverler, azaltiimig tatli patates, badem unu ve keten tohumu ile
kan sekerine dost bir 6gdn olusturuyor. Citir ¢itir, doyurucu ve miikemmel dengeli.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 12 min Toplam: 27 min Porsiyon: 1 GL 10.8/ Gl 22

Malzemeler

Reduced portion for lower glycemic load; moderate Gl when paired with protein and fat
tatli patates, soyulmus ve rendelenmisg

Increased for protein and binding; helps stabilize blood sugar orta boy yumurta
Probiotic-rich; acetic acid helps moderate glucose response tursu salatalik, dilimlenmig
Low glycemic impact; adds aromatic flavor beyaz sogan, ince dogranmis

Replaces wheat flour; provides healthy fats and protein with minimal glycemic impact
badem unu

Adds soluble fiber and omega-3s; helps slow glucose absorption 6gutiimuis keten tohumu

Healthy cooking fat; zero glycemic impact pisirmek icin avokado yagi veya hindistan cevizi
yagi

Minimal glycemic impact; may support insulin sensitivity dis sarimsak, ezilmis
For seasoning; no giycemic impact deniz tuzu
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Adds smoky depth; no glycemic impact titstlenmis kirmizi toz biber
Contains curcumin; may support healthy insulin sensitivity zerdecal tozu
Pinch for warmth; no glycemic impact muskat cevizi tozu

Optional; adds protein and fat to further slow glucose absorption servis icin tam yagl eksi
krema veya stzme yogurt

Talimatlar

Step 1

Tatli patatesin kabugunu soguk akan suyun altinda iyice yikayin, ardindan sebze soyacagi
kullanarak kabugu tamamen soyun. Soyulmus tatl patatesin orta boy bir karistirma kasesine
rendeleyin, bunun i¢in rendenin buyulk deliklerini kullanin. Rendelenmis tath patatesin
avuclarinizin arasina alin veya temiz bir mutfak bezine sarip sikica sikarak fazla suyunu
cikarin, bu sayede mucverler piserken guizelce kizaracaktir.

Step 2

Beyaz soganin kabugunu soyun ve mucverlere esit dagiimasi igin ¢ok kiguk ve esit parcalar
halinde dograyin. Dogranmis sogani rendelenmis tath patesin bulundugu kaseye ekleyin.
Sarimsak digini soyup ince ince dograyin ve kaseye ekleyin, aromalarin tatl patesle
karismasi i¢in kisaca karistirin.

Step 3

iki yumurtayi dogrudan tatli pates karigsiminin bulundugu kaseye kirin ve catalla iyice cirpin,
yumurtalarin tim sebze tellerini kaplamasini saglayin. Badem unu ve égatilmuis keten
tohumunu kaseye ekleyin ve kuru malzemeler tamamen karisip topaklar kalmayana kadar
catalla iyice karigtirin. Hamur yapiskan ve hafif kivamli bir kivama gelmelidir.

Step 4

Hamuru deniz tuzu, taze ¢ekilmis karabiber, titsilenmis kirmizi toz biber, zerdecal tozu ve
kicuk bir tutam muskat cevizi ile baharatlayin. Baharatlar esit dagilana ve hamur zerdecgaldan
gelen esit bir altin sarisi renge burltntnceye kadar her seyi iyice karigtirin. Keten tohumu ve
badem ununun nemi emip malzemeleri birbirine baglamasi ve daha stabil bir hamur
olusturmasi icin karisimi 3-4 dakika dinlendirin.
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Step 5

Yapismaz bir tavay! veya iyi baharatlanmig dékme demir bir tavayi orta ateste 1sitin ve
pisirme yagini ekleyin, tavanin taban ytzeyini esit sekilde kaplayacak sekilde ¢evirin. Yag
parildayana ve sicak gériinene kadar bekleyin ama dumanlanmamali—bu, yanmadan ¢itir
dig yuzeyler elde etmek i¢cin mikemmel sicakligi gosterir.

Step 6

Buyuk bir servis kasigi kullanarak her mucver igin yaklasik 2-3 yemek kasigr hamur alin ve
sicak tavaya birakin, her birinin arasinda yeterli bosluk birakin. Kasigin arkasini kullanarak
her yigini hafifce bastirip yaklasik 0,5 cm kalinliginda yuvarlak bir kéfte sekline getirin.
Tavanin sicakhigini disirmemek ve micverlerin islak kalmasi yerine ¢itir olmasini saglamak

icin ayn1 anda sadece 2-3 mucver pigirin.

Step 7

Mucverleri 3-4 dakika kipirdatmadan pisirin, kenarlari sertlesip kuruyana ve alti koyu altin
kahverengi bir kabuk olusturana kadar bekleyin. ince bir spatulayi her miicverin altina
dikkatlice kaydirin ve tek bir yumusak hareketle gevirin. ikinci tarafi da ayni altin rengi ve citir
dokuyu elde edene kadar 2-3 dakika daha pisirin. Pisen mucverleri fazla yagini sizmesi i¢in

kagit havluyla kaplanmis bir tabaga alin.

Step 8

Kalan hamuru partiler halinde pisirmeye devam edin, yapismaz ylzeyi korumak igin gerekirse
partiler arasinda tavaya az miktarda yag ekleyin. Kalan partileri tamamlarken pisen
mucverleri servis tabaginda sicak tutun. Sicak muacverleri tursu salatalik dilimleriyle birlikte
servis tabagina dizin. Kan sekeri kontrollini artirmak ve zenginlik katmak i¢in her mucverin
Uzerine bol miktarda tam yagh eksi krema veya sizme yogurt koyun. Micverler sicakken ve
en citir halindeyken hemen servis yapin, sicak ve lezzetli gézlemelerle soguk ve eksimsi
tursular arasindaki kontrastin tadini ¢ikarin.
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