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Dusuk glisemik indeksli pose yumurta,
sarimsakli iIspanak ve badem unu bazligi

Protein dolu pose yumurtalar, sarimsakli 1spanakla birlikte altin renkli badem unu bazliginin
lizerinde —kan sekerinizi dengeleyip sabah boyunca tok tutan bir kahvalti.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 15 min Toplam: 25 min Porsiyon: 1 GL1.7/Gl 18

Malzemeler

For poaching buyuk serbest dolagimli yumurta

Low Gl alternative to wheat flour kabugu soyulmus ince 6gutilmis badem unu
Adds fiber and omega-3s to slow glucose absorption 6gitiimuis keten tohumu unu
aliminyumsuz kabartma tozu

Healthy fat for sustained energy zeytinyagdi veya eritilmis hindistan cevizi yagi

For binding almond rounds blyik yumurta aki

Rich in magnesium for insulin sensitivity taze bebek 1spanak veya ¢6zilmuis dondurulmus
Ispanak

taze frenk sogani, ince kiyilmis veya kurutulmus frenk sogani
Contains allicin for glucose moderation klcik sarimsak disi, dévilmus

For cooking sninach tereyag: veya sade yag

For poachingwater-beyaz sitke ARy LIMRisiesInose-yumurta-sarimsakli-ispanak-badem-unu



To taste deniz tuzu ve taze cekilmis karabiber

Optional pinch for spinach muskat

Talimatlar

Step 1

Firinimizi 180°C'ye ayarlayin ve kicuk bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin. Bu sayede
badem toplariniz yapismaz ve esit bir altin rengi kabuk olusturur.

Step 2

Orta boy bir kasenin icinde badem unu, keten tohumu unu, kabartma tozu ve kigcuk bir tutam
deniz tuzunu cirpin. Ayri bir kiicik kasede yumurta akini ¢atalla kdpUkli hale gelene ve
hacmi biraz artana kadar siddetli bir sekilde ¢irpin. KépUkli yumurta aki ve zeytinyagini kuru
karigima dokuin, spatula ile yapigkan bir hamur olugana kadar karigtirin.

Step 3

Badem hamurunu 2 veya 3 esit parcaya bélin. Yapismayi 6nlemek icin islak ellerinizi
kullanarak her parcayi yaklasik 1 santimetre kalinliginda ve 8-10 santimetre ¢capinda yassi bir
disk seklinde sekillendirin. Toplari hazirladiginiz firin tepsisine aralarinda bosluk birakarak
dizin, ardindan altin kahverengi olana ve hafifce bastirildiginda sert hissedene kadar 12-15
dakika pisirin. Firindan ¢ikarin ve kalan malzemeleri hazirlarken tepsinin tzerinde
dinlenmeye birakin.

Step 4

Orta boy bir tencereyi yaklasik 8 santimetre derinliginde suyla doldurun ve orta-yiksek atese
koyun. Sirke ve bir tutam tuz ekleyin, ardindan suyu kuc¢uk kabarciklarin yizeyde patladigi
hafif bir kaynama noktasina getirin—kaynar kaynama yumurtalarinizi parcalayacagi igin
kacinin. Su isinirken her yumurtayi daha kolay aktarim icin kendi ku¢uk kabina veya kuguk
firin kabina kirin.
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Step 5

Tereyagini bir tavada orta ateste eriyene ve kdpurmeye baslayana kadar isitin. Dévilmuis
sarimsagi ekleyin ve kokusu c¢ikana ancak kahverengilesmeden 30-40 saniye surekli
karistirarak pisirin. Hemen tim 1spanagi tavaya ekleyin (¢cok fazla gibi gériinecek ama énemli
Olcude solacak). 2-3 dakika tamamen solana ve yumusayana kadar karistirip pigirin. Bol
miktarda tuz, karabiber ve kullantyorsaniz kicucuk bir tutam muskatla baharatlayin. Atesten
alin ve sicak tutmak icin kapatin.

Step 6

Bir kasik kullanarak kaynayan poslama suyunda tek ydénde karistirarak hafif bir girdap
hareketi olusturun. Su hala dénerken, ilk yumurtayi kabindan girdabin merkezine dikkatlice
kaydirin—bu, akin yumurta sarisinin etrafina sariimasina ve diizgun bir sekil almasina
yardimci olur. 30 saniye bekleyin, ardindan ikinci yumurtayla tekrarlayin. Yumusak, akigkan
sarilar i¢in 3-4 dakika veya daha sert sarilar icin 6 dakikaya kadar rahatsiz etmeden poslayin.
Her yumurtayi delikli bir kagikla kaldirin ve fazla suyu stizmek icin kisaca kagit havlu tzerinde
dinlendirin.

Step 7

Sicak badem unu toplarini servis tabaklariniza yerlestirin. Sarimsakli ispanagi toplar
arasinda esgit olarak bolun, her birinin Uzerinde yuva benzeri bir yatak olusturun. Her 1spanakl
topun Uzerine bir poslanmis yumurtayi nazikge yerlestirin, narin sariy1 kirmamaya dikkat edin.

Step 8

Yumurtalarin Gzerine taze veya kurutulmus frenk sogani serperek bitirin, isterseniz ekstra bir
karabiber ekleyin. Her sey sicakken ve sarilar hala muhtesem bir sekilde akiskanken hemen
servis edin. Optimal kan sekeri kontroll icin bu yemegi dikkatli bir sekilde yiyin, badem
toplarini tiketmeden 6nce ispanak ve yumurtalarla baglayin.
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