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Tahilsiz Diisiik Glisemik indeksli Sicak
Kahvaltihik

Kan gsekerini dengeleyici, geleneksel yulaf lapasini andiran ama lif agisindan zengin tohum ve
kuruyemiglerle hazirlanan, uzun sdreli enerji veren ve glikoz sigramasi yapmayan bir kahvalti
kasesi.

Hazirlik: 3 min Pisirme: 2 min Toplam: 5 min Porsiyon: 1 GL3.3/Gl12

Malzemeler

Low GlI, high in healthy fats and protein, slows glucose absorption badem unu

Low GlI, provides healthy fats, choose unsweetened to avoid added sugars sekersiz
hindistan cevizi gevregi

Extremely low GlI, rich in soluble fiber and omega-3s, stabilizes blood sugar keten tohumu
unu

Very low GlI, forms gel that slows digestion and glucose absorption chia tohumu

Zero glycemic impact, natural non-nutritive sweetener, safe for diabetics monk fruit
tatlandiricisi

May improve insulin sensitivity and lower blood sugar response toz tarcin
Pinch for flavor balance deniz tuzu

Low GI, choose unsweetened to avoid added sugars that spike glucose sekersiz vanilyal
badem suti

lo ifoodcoach.com/recipes/tqhiIsiz-dusuk-gIisemik-inde_ksli-sjca_k-[gahvaltilik
Pure extract adds flavor without affecting blood sugar vanilya 6zutu



Low GlI, healthy fats and protein further stabilize blood sugar response Uzerine badem

ezmesi

Low GI, adds protein and healthy fats for sustained energy lzerine kiyilmis kuruyemis ve
tohum

Lower Gl than most fruits, rich in fiber and antioxidants, portion-controlled (izerine taze
yaban mersini

Talimatlar

Step 1

Tdm kuru malzemelerinizi toplayin: badem unu, sekersiz hindistan cevizi gevregi, keten
tohumu unu, chia tohumu, monk fruit tatlandiricisi, toz tarcin ve bir tutam deniz tuzu. Bunlari
kicuk bir tencerede birlestirin ve malzemeleri karisim boyunca esit sekilde dagitmak icin iyice
karistirin.

Step 2

Sekersiz vanilyall badem satuni kuru malzemelerin oldugu tencereye dokun, ardindan
vanilya 6zutinU ekleyin. Kuru malzemeler tamamen i1slanana ve kuru cep kalmayincaya
kadar her seyi karigtirin.

Step 3

Tencereyi yuksek atese alin ve yapismayi 6nlemek igin ara sira karistirarak karigimi fokur
fokur kaynatin. Isinirken dikkatlice izleyin, ¢linkl chia tohumlari ve keten tohumu unu siviyi
hizla emmeye baglayacaktir.

Step 4

Karisim kaynamaya basladiginda hemen atesi orta seviyeye dusurin. Surekli karistirarak 60
ila 90 saniye hafifce kaynamasina izin verin. Kahvaltilik koyulagsmaya baglayacaktir, ancak
sogurken 6nemli 6lclide koyulasmaya devam edecegini unutmayin, bu ytzden fazla
pisirmekten kaginin.

Step 5

Karisim hafif gevsek, dokilir bir kivama geldiginde tencereyi atesten alin. Sicak kahvaltiligi

servis kasenize.gklahtae hafifceisadumasiive mikemmebkiamsidekayaiasmasi icin 2 ila
3 dakika bekletin.



Step 6

Kahvaltilik soguduktan sonra ¢ok koyulasirsa, istediginiz kivama ulasmak igin kii¢uk bir
miktar ilave badem sutu kanstirin. Chia tohumlari geleneksel yulaf lapasina benzer jel

benzeri bir doku olusturmus olacakiir.

Step 7

Kan sekeri ydnetimi icin Uzerine malzemeleri stratejik olarak ekleyin: saghkli yaglar icin bir
yemek kasigi badem ezmesiyle baslayin, protein ve ¢itirlik i¢in kiyilmis kuruyemis ve tohum
serpin, ardindan yaban mersini veya ahududu gibi az miktarda taze meyvelerle bitirin.
Sicakken hemen servis yapin ve kan sekeri dostu kahvalti kasenizin tadini ¢ikarin.
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