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Dusuk glisemik indeksli kenevir ve chia
tohumlu gecelik kahvalti kasesi

Kan sekeri dostu bir kahvalti. Geleneksel yulafin yerine kenevir kalpleri ve chia tohumlari
kullanarak glukoz sigramasi olmadan uzun streli enerji saglar.

Hazirhk: 5 min Toplam: 245 min Porsiyon: 1 GL2.9/GI 11

Malzemeler

Complete protein source with minimal glycemic impact kenevir kalpleri

High-fiber, low-carb thickener hindistan cevizi unu

Choose unsweetened or stevia-sweetened varieties vanilyali protein tozu

Expands to create creamy texture while slowing glucose absorption chia tohumlari
Use unsweetened variety to avoid added sugars sekersiz badem sitl

May help improve insulin sensitivity 6gutiimas tarcin

Lower glycemic fruit option rich in antioxidants taze karisik meyveler

Talimatlar

Step 1

Chia tohumlarinin gece boyunca diizgln sismesi icin en az 350 ml (12 ons) kapasiteli temiz
bir kasgifeozcueytachavacgesitmer-apsigineksli-kenevir-ve-chia-tohumlu-gecelik-kahvalti-kasesi



Step 2

Kavanoza kenevir kalplerini (3 yemek kasigi), hindistan cevizi ununu (0,5 yemek kasigi) ve
sekersiz protein tozunu (2 yemek kasigi) ekleyin. Bu kuru malzemeler kan sekerini
dengeleyen protein ve lif tabanini olusturuyor.

Step 3

Chia tohumlarini (2 yemek kasigr) ve 6gutulmus tarcini (0,25 cay kasigr) kavanozun igine
serpin, kavanoz boyunca esit sekilde dagitin.

Step 4

Sekersiz badem sutinu (160 ml) kuru malzemelerin Gzerine dokin. Bir catal veya kiguk
cirpici kullanarak 30-45 saniye boyunca gucla bir sekilde karistirin, topak kalmadigindan ve
tim malzemelerin tamamen karistigindan emin olun. Protein tozu topaklarini dagitmaya
Ozellikle dikkat edin.

Step 5

Kavanozun kapagini sikica kapatin ve tamamen karistigindan emin olmak icin hafifce
calkalayin. En az 4 saat veya tercihen bir gece (8-12 saat) buzdolabinda bekletin, chia
tohumlarinin siviyi emmesine ve kremsi, puding benzeri bir kivam olusturmasina izin verin.

Step 6

Servis yapmaya hazir oldugunuzda buzdolabindan ¢ikarin ve iyice karigtinin. Karisim
tercihinize gbre ¢cok koyuysa, 1-2 yemek kasigi ekstra sekersiz badem sutu ekleyin ve
istediginiz kivama gelene kadar karigtirin.

Step 7

Uzerine taze meyveleri (0,5 su bardagi) ve kakao parcaciklari, sekersiz hindistan cevizi
gevregi veya bir kasik badem ezmesi gibi istege bagli eklemeler koyun. Optimal kan sekeri
kontrolu i¢cin meyveleri en son yiyin veya glukoz emilimini yavaglatmak icin karistirin.
Sogukken hemen tadini ¢ikarin.
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