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Balzamik Soslu Karamelize Izgara
Cekirdekli Meyveler

Eksimsi balzamik sosla zenginlestirilmis dogal tatl izgara meyve— Yunan yogurdu veya findikla
birlikte tiketildiginde kan sekerine dost, orta glisemik indeksli bir tatll.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 10 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL 26.3/ Gl 54

Malzemeler

Fresh whole fruit; fiber helps moderate sugar absorption 1 kii¢cik ananas, soyulmus,
cekirdegi ¢ikariimis ve 4 dilime kesilmis

Rich in fiber and vitamin C; choose firm mangoes for lower sugar content 2 buyik mango,
cekirdegi ¢ikariimig ve ikiye bolinmus

Low Gl stone fruit with beneficial fiber 2 blyuk seftali, ¢cekirdegi cikariimis ve ikiye bélunmus
Minimal fat for grilling; prevents sticking Tereyagi aromal pisirme spreyi

High Gl ingredient - use sparingly; consider reducing to 1 tbsp or substituting with monk
fruit sweetener 2 yemek kasigi esmer seker

Acetic acid helps lower glycemic response; choose aged balsamic for richer flavor with
less added sugar 1/2 su bardagi balzamik sirke

Fresh herbs add flavor without affecting blood sugar Suslemek i¢in taze nane veya feslegen
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Talimatlar

Step 1

Meyvelerinizi hazirlayin: ananasi soyup ¢ekirdegini ¢cikarin, ardindan uzunlamasina dort egit
dilime kesin. Mangolari ve seftalileri ikiye bolin, ¢cekirdeklerini ¢ikarin. Daha iyi
karamelizasyon igin tim meyve parcalarini kagit havluyla kurulayin.

Step 2

Hazirlanmig tim meyveleri blylk bir karistirma kabina koyun. Meyvelere hafifce tereyagi
aromall pisirme spreyi sikin, nazikge karistirin, ardindan esit bir kaplama olusturmak igin
tekrar spreyleyin. Bu hafif yag tabakasi yapismayi énler ve esmerlesmeyi tesvik eder.

Step 3

Kegiboynuzu 6z0 tatlandiricisini (veya eritritol karisimini) meyve pargalarinin tGzerine esit
sekilde serpin ve tim yuzeylere dagiimasi icin dikkatlice karistirin. Balzamik sosu ve i1zgarayi
hazirlarken kabi bir kenara koyun. Not: Bunun yerine esmer seker kullanirsaniz, bunun
glisemik etkiyi 6nemli élgtide artiracagini unutmayin.

Step 4

Balzamik sirkeyi ki¢uk bir tencereye ddkin ve kisik atese koyun. Hacim yariya inene ve sirke
surup kivamina gelene kadar ara sira karistirarak hafifce kaynamasina izin verin—bu
yaklasik 8-10 dakika surer. Atesten alin ve biraz sogumasi igin kenara koyun.

Step 5

lzgaranizi orta-yiksek 1siya 1sitin veya firininizi yiksek i1siya ayarlayin. Izgara i1zgaralarini
veya firin tepsisini pisirme spreyiyle hafifce kaplayin ve yanmadan optimal karamelizasyon
icin 1zgaray! 1sI kaynagindan 10-15 cm uzaga yerlestirin.

Step 6

Meyve parcalarini kesik ylzleri agagi gelecek sekilde 1sitiimis 1zgaraya veya firin tepsisine
dizin. Dogal sekerlerin karamelize olmasina ve guzel izgara izleri olusturmasina izin vererek
3-5 dakika hareket ettirmeden pisirin. Meyve altin sarisi ve hafif yumusamis olmali ama yine
de seklini korumahdir.
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Step 7

Meyve i1zgara yapilirken, dilimlenmis bademleri kuru bir tavada orta ateste 2-3 dakika
boyunca kokulu ve hafif altin sarisi olana kadar, yanmamasi ic¢in sik sik karistirarak kavurun.
Bir kenara koyun.

Step 8

Izgara meyveleri dikkatlice tek tek servis tabaklarina aktarin ve parcalari ¢ekici bir sekilde
dizenleyin. Her meyve porsiyonunun yanina comert bir kasik (yaklasik 1/4 su bardagi) Yunan
yogurdu ekleyin. Yogurttaki protein ve yag, kan sekeri tepkisini dizenlemek icin gereklidir.

Step 9

Sicak balzamik sosu dekoratif bir desenle bir kasik kullanarak her meyve porsiyonunun
Uzerine gezdirin. Ekstra citirlik, saglikli yaglar ve ek kan sekeri kontroll igin Gzerine
kavrulmus badem serpin.

Step 10

Her tabag: bir tutam renk ve aromatik kontrast icin taze nane veya feslegen yapraklariyla
susleyin. Meyve hala sicakken hemen servis edin. En iyi kan sekeri yonetimi icin bu tatliyi
protein acisindan zengin bir 6gunin sonunda tuketin.
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