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Diisiik Glisemik indeksli Meyveli ve
Findikhi Enerji Barlari

Lif agisindan zengin yulaf, kinoa unu ve dogal tatlliktaki kuru meyvelerle dolu saglikli ev yapimi
barlar—kan sekeri sigramalari olmadan dengeli enerji icin miikemmel.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 24 GL 4.8/ Gl 55

Malzemeler

Low Gl whole grain flour, provides complete protein kinoa unu
High in soluble fiber (beta-glucan) which slows glucose absorption yulaf ezmesi

Rich in omega-3s and fiber, helps stabilize blood sugar keten tohumu unu (6gutiimus keten
tohumu)

Nutrient-dense, adds fiber and B vitamins bugday 6zi

Provides healthy fats and protein to lower overall glycemic impact cig badem, kiyilmis
Medium Gl fruit, rich in fiber and potassium kukurtlenmemis kuru kayisi, kiyilmig
Contains natural sugars but high in fiber kuru incir, kiyiimis

Lower Gl than white sugar, use sparingly cig bal

Choose unsweetened variety to avoid added sugars sekersiz kuru ananas, kiylimis

Helns hind ingredients together misir nisastas:
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Talimatlar

Step 1

Firininizi 150°C'ye (300°F) 1sitin. 23x33 cm'lik bir firin tepsisini veya dikdértgen kalibi pigirme
kagidiyla kaplayin, daha sonra kolay ¢ikarma igin kagidin kenarlardan tagsmasina izin verin.

Step 2

Buyuk bir karistirma kabinda kinoa unu, yulaf ezmesi, keten tohumu unu, bugday 6zu, badem
unu, tarcin ve tuzu birlestirin. Bu kuru malzemeleri esit sekilde dagilana kadar ¢irpin.

Step 3

Kiyilmig badem, kuru kayisi ve kuru inciri kaba ekleyin. Kuru meyveler ve findiklarin un
karisimina iyi dagildigindan emin olmak icin her seyi ellerinizle veya tahta bir kasikla
karistirin.

Step 4

Kiguk bir kapta veya 6lct kabinda bal, eritilmis hindistancevizi yagi ve vanilya 6zitina
birlestirin. lyice karisana kadar karistirin.

Step 5

Bal karisimini kuru malzemelerin tGzerine gezdirin ve tim malzemeler iyice kaplanana ve
karisim topaklanmaya bagslayana kadar tahta bir kasik veya saglam bir spatula ile gugla bir
sekilde karistirin. Karisim yapiskan olmali ve bastirildiginda bir arada durmahdir.

Step 6

Karisimi hazirladiginiz tepsiye aktarin ve ellerinizi veya bir 6lct kabinin arkasini kullanarak
sikica ve esit sekilde bastirin. Karigimi yaklasik 2 cm kalinhga sikistirin, bosluk veya gevsek
nokta olmadigindan emin olun. Ne kadar siki bastirirsaniz, barlar o kadar iyi bir arada
duracaktir.

Step 7

Onceden isitilmis firinda 25-30 dakika veya kenarlar altin kahverengine dénene ve (st kisim
dokunuldugunda sert hissedilene kadar pigirin. Barlar hafif altin rengi olmal ama koyu
kahverengi oimamaiidir.
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Step 8

Firindan cikarin ve en az 2 saat veya tamamen sertlesene kadar tavada tamamen sogumaya
birakin. Tamamen soguduktan sonra, tim plakayi ¢ikarmak icin pisirme kagidini kaldirin,
ardindan keskin bir bicak kullanarak 24 esit dikdortgen bara kesin. Her bar yaklasik 45 gram
agirhginda olmalidir.

Step 9

Barlari oda sicakliginda hava gecirmez bir kapta 5 gline kadar veya buzdolabinda 2 haftaya
kadar saklayin. Daha uzun sure saklamak igin, pisirme kagidina ayri ayri sarin ve 3 aya
kadar dondurun. Optimum kan gsekeri kontrolu igin, bir bari Yunan yogurdu, peynir veya kicuk
bir avug findik gibi bir protein kaynagiyla eslestirin.
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