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Diisiik Glisemik indeksli Miisli Eneriji
Barlari

Celik kesim yulaf, kuruyemis ve dogal tatliliktaki kuru meyvelerden olusan besin degeri yliksek
kahvalti barlari—kan sekeri artiglarina yol agmadan slrekli enerji saglamak igin tasarlanmigtir.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 25 min Toplam: 40 min Porsiyon: 24

GL 13.1/Gl 48

Malzemeler

Low Gl whole grain, provides soluble fiber eski usul yulaf ezmesi

High protein, lowers overall glycemic load soya unu

Adds protein and calcium yagsiz kuru sut tozu

Rich in fiber and B vitamins kavrulmus bugday 6z

Healthy fats slow glucose absorption dilimlenmis badem, kavrulmus
Natural sweetness with fiber intact kurutulmus elma, dogranmig

Medium Gl, use sparingly or substitute with lower Gl dried fruit kuru Gzim
deniz tuzu

Medium Gl sweetener, contains trace minerals koyu bal

Protein and healthy fats stabilize blood 5uqar 403! iaayz ISl GAMER,



Heart-healthy monounsaturated fat sizma zeytinyagi

saf vanilya 6z0tu

Talimatlar

Step 1

Firinimizi 165°C'ye (325°F) 1sitin. 23x33 cm'lik bir firin tepsisini pisirme spreyi ile hafifce
kaplayarak veya kolay ¢cikarma icin yagli kagitla kaplayarak hazirlayin.

Step 2

Blyuk bir karistirma kabinda yulaf ezmesi, soya unu, kuru sut tozu, bugday 6z, kavrulmus
badem, dogranmis kurutulmus elma, kuru Gzim ve tuzu birlestirin. Tim kuru malzemeler her
yere esit sekilde dagilana kadar tahta bir kasikla iyice karistirin.

Step 3

Kucuk bir tencereyi orta-dlusuk atese koyun ve bal, badem ezmesi ve zeytinyagini ekleyin.
Karisim pulruzsiz ve tamamen birlesene kadar, yaklasik 3-4 dakika boyunca bir ¢irpici veya
tahta kagsikla surekli karigtirin. Kaynamasina izin vermeyin, ¢liinka asiri 1s1 balin faydali
Ozelliklerini bozabilir.

Step 4

Tencereyi atesten alin ve vanilya 6zitlnu iyice karisana kadar karistirin. Karisim sicak ve
dokaldr olmal ama sicak olmamalhdir.

Step 5

Sicak bal-badem ezmesi karigsimini blytk kaptaki kuru malzemelerin Gzerine dokun. Karigsim
hala sicakken hizlica ¢alisarak, kuru malzemelerin her pargasi kaplanana kadar saglam bir
kasikla guglu bir sekilde karistirin. Son karigsim yapiskan olmali ve bastirldiginda bir arada
durmali, ancak asir 1slak olmamalidir.

Step 6

Karigsimi hazirladiginiz firin tepsisine aktarin. Temiz ellerinizi veya bir 6lcu kabinin arkasini
kullanarak karisimi sikica ve esit sekilde tepsiye bastirin, hava boslugu olmadigindan emin
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Step 7
Onceden isitilmis firinda kenarlar hafifce altin kahverengine dénmeye baslayana kadar 23-25
dakika pisirin. Merkez hala hafif yumusak gériinmeli ancak sogudukga sertlesecektir. Barlari
kuru ve ufalanabilir yapabilecegi icin fazla pisirmekten kaginin.

Step 8
Firindan cikarin ve bir tel 1zgarada tam olarak 10 dakika tepsinin icinde sogumaya birakin.
Hala sicakken, keskin bir bicak kullanarak 24 egit bara kesin (6 sira x 4 sira). Kesildikten
sonra barlarin 5 dakika daha sogumasina izin verin, ardindan tamamen sogumasi igin
yaklagik 30 dakika boyunca dikkatlice tel 1izgaraya aktarin. Buzdolabinda hava gecirmez bir
kapta 2 haftaya kadar saklayin. Her bar yaklasik 110 gram agirhigindadir.
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