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Diisiik Glisemik indeksli Bireysel Meyveli
Parfait Turtalar

Taze cilek, ahududu ve sekersiz pudingli pisirmeye gerek olmayan meyveli turtalar. GL 20, Gi
63. Graham hamuru yerine badem unu hamuru kullanarak Gl'yi daha da dtigirebilirsiniz.
Porsiyon kontroll ile diyabet dostu tatll.

Hazirlik: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 6 GL 20.3/Gl 63

Malzemeler

Prepared according to package directions with fat-free milk yagsiz sitle hazirlanmig yagsiz,
sekersiz hazir vanilyali puding

About 12 to 15 medium strawberries, hulled and sliced dilimlenmisg taze cilek
Whole berries, gently rinsed taze ahududu

Tart-size individual crusts; consider almond flour crusts for lower Gl tek kisilik graham
hamuru turta tabanlar

Sugar-free variety preferred hafif kremsanti

Optional but adds fresh flavor sisleme i¢in taze nane yapraklari
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Talimatlar

Step 1

Sekersiz vanilyal pudingi 2 su bardagi yagsiz sut kullanarak paket talimatlarina gére
hazirlayin. Pirlzsuz olana kadar iyice ¢irpin ve kalin, kremsi bir kivama gelene kadar 2-3
dakika bekletin. Diger malzemeleri hazirlarken buzdolabinda bekletin.

Step 2

Puding dinlenirken cilek ve ahududular soguk su altinda nazikg¢e durulayin. Cilekleri ince
dilimler halinde (yaklasik 0,5 cm kalinliginda) kesin, ahududulari sekillerini korumak i¢in butin
birakin.

Step 3

Dilimlenmis cilekleri ve bitin ahududular orta boy bir karistirma kabinda birlestirin, narin
meyveleri ezmeden esit dagiimalari icin nazikge karistirin. Bir kenara koyun.

Step 4

Alti adet tek kisilik graham hamuru turta tabanlarini (veya daha diisiik Gi icin badem unu
tabanlarini) bir servis tepsisine veya calisma ytzeyine dizin. Her tabanin dibine yaklasik 4
cay kasigi (yaklasik 2 yemek kasigi) hazirlanmis pudingden koyun, kasigin arkasiyla nazikce
yayarak diz bir tabaka olusturun.

Step 5

Karigik meyveleri alti turta arasinda esit sekilde dagitin, puding tabakasinin Gzerine her
tabana yaklasik 2 yemek kasigi (yaklasik 1/4 su bardagi) meyve karigsimi ekleyin. Meyveleri
kesik ylUzleri yukari bakacak sekilde cekici bir sekilde dlizenleyin.

Step 6

Her turtay1 1 yemek kasigi hafif kremsanti ile taclandirin, merkezde ¢ekici bir burgag veya
yumak olusturun. Daha dekoratif bir sunum i¢in kasik veya sikma torbasi kullanin.

Step 7

Her turtayi bir renk patlamasi ve aromatik tazelik icin taze bir nane yapragi ile susleyin. En iyi
doku i¢in hemen servis edin veya tlkeimeye hazir oiana kadar sire¢ fiimie kapatarak

buzdolabinda 24 saate kadar saklayin.
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Step 8

Optimal kan sekeri ydnetimi icin bu turtalari, tathdan gelen glikoz emilimini dengelemeye
yardimci olacak protein ve saglikli yaglar iceren dengeli bir 6glinden sonra servis edin. Her
turta, porsiyon kontrolu icin tasarlanmig bir tam porsiyondur.
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