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Kan sekeri dostu bitter cikolatali kutlama
pastasi

Tatll patates ve elma pliresiyle dogal tatlandirilmis bu diisik Gl'li ¢ikolatali pastayla kan
sekerinizi yikseltmeden keyif alin.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 20 min Toplam: 40 min Porsiyon: 12

GL 13.7/ Gl 39

Malzemeler

tam bugday pastasi unu
kabartma tozu

iri tuz

chia tohumlari

chia jeli igin su

sekersiz bitter ¢ikolata, dogranmis
tuzsuz tereyagi, yumusatiimis
kavrulmus tath patates, ezilmig
esmer seker, hafifce bastiriimig

gekersiz elma pu'[gé‘sl}oodcoach.com/recipes/kan-sekeri-dostu-bitter-cikolatali-kutlama-pastasi



bal

vanilya 6zut0

yagsiz sade Yunan yogurdu
kaynar su

suslemek icin eritilmig bitter gikolata
optional taze cilek, ince dilimlenmis

optional toz targin

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve 190°C'ye (375°F) 1sitin. 23 cm'lik yuvarlak bir kek kalibini
pisirme spreyiyle hafifce yaglayin, ardindan az miktarda tam bugday unuyla pudralayin ve
fazlasini silkeleyin.

Step 2

Kuguk bir kapta chia tohumlarini 2 yemek kasigi suyla karigtirin ve iyice karistirin. Jel
olugsmasi i¢in 10 dakika kenarda bekletin. Bu arada, orta boy bir kapta tam bugday pastasi
unu, kabartma tozu ve iri tuzu eleyin.

Step 3

Sekersiz bitter ¢ikolatanin 2 unsunu benmari usult veya mikrodalgada 20 saniyelik araliklarla
her birinin arasinda karigtirarak eritin. Sivi kalirken 5 dakika sogumaya birakin. Kalan 2
unsunu sudsleme igin ayirin.

Step 4

Buyuk bir kanistirma kabinda, yumusatiimis tereyagi, ezilmis kavrulmus tath patates,
hindistancevizi sekeri, elma puresi ve allulozu elektrikli mikserle orta hizda 2 dakika iyice
karisana kadar ¢irpin. Chia jelini ekleyin ve 2 dakika daha ¢irpin. Vanilya 6zutanu kanstirin,
ardindan eritilmis cikolatayr kademeli olarak ekleyerek purizsuz olana kadar cirpin.
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Step 5

Mikser hizini digtge alin. Un karigiminin yarisini ekleyin ve karigsana kadar karistirin,
ardindan Yunan yogurdunun yarisini ekleyin ve nazik¢e karistirin. Kalan un karigimi ve
yogurtla tekrarlayin, fazla karistirmamaya dikkat edin. Hamur kalin ve iyi karismis olmahdir.

Step 6

Tahta bir kagik veya spatula ile, hamur plrtzsitz ve dokuilur hale gelene kadar kaynar suyu
nazikce katlayin. Hamur ince olacaktir, bu normaldir. Hazirlanmis kek kalibina aktarin ve
Ustiind spatula ile dizlestirin.

Step 7

18-22 dakika, ortasina saplanan kirdan nemli kirintilarla ¢ikana kadar ancak i1slak hamur
olmayacak sekilde pisirin. Kek dokunuldugunda hafifce geri yaylanmalidir. Kalipta tel raf
Uzerinde 20 dakika sogutun.

Step 8

Keki dikkatlice rafa ters cevirin, ardindan duz tarafi yukari gelecek sekilde ¢evirin. Tamamen
soguduktan sonra 12 esit dilime kesin. Kalan 2 uns bitter ¢ikolatayi eritin ve her dilimin
Uzerine sanatsal bir sekilde gezdirin. Isterseniz taze cilek dilimleri ve hafif bir tutam targinla
susleyin. Oda sicakhginda servis yapin.
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