logifoodcoach.com 2026-02-12

Tam tahilh ust katmanlh dusuk glisemik
seftali crumble

Taze seftali ve lif agcisindan zengin tam tahilli st katmanla hazirlanan, geleneksel crumble'lar
gibi kan sekerini yikseltmeyen, kan sekeri dostu bir tatll.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 30 min Toplam: 45 min Porsiyon: 8 GL 13.5/Gl 44

Malzemeler

Choose firm-ripe peaches; moderate Gl fruit with good fiber content 8 adet olgun
cekirdeksiz seftali, soyulmus, cekirdegi ¢cikariimis ve dilimlenmis

Citric acid may help slow carbohydrate digestion taze limon suyu

May support insulin sensitivity and glucose metabolism toz tarcin

Aromatic spice with potential metabolic benefits toz hindistan cevizi

Low Gl alternative to white flour; provides fiber and B vitamins tam bugday unu

High Gl ingredient - use sparingly; consider reducing to 3 tbsp for lower glycemic load
sikistiriimis koyu esmer seker

Provides fat to slow glucose absorption; choose brands with healthy fats trans yag
icermeyen margarin, ince dilimler halinde kesilmis

Soluble fiber helps moderate blood sugar response; choose steel-cut for even lower Gl
cabuk pisen yulaf, pismemis
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Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 375°F (190°C) sicakhga isitin. 9 inglik bir turta tepsisini
yapismayi 6nlemek icin pisirme spreyi ile hafifce kaplayarak veya az miktarda yagla
fircalayarak hazirlayin.

Step 2

Seftalileri yikayin, soyun, ¢ekirdegini ¢ikarin ve yaklasik 1/4 in¢ kalinhginda esit dilimler
halinde kesin. Daha iyi kan sekeri kontroll i¢in asiri yumusak olanlar yerine sert-olgun seftali
secin. Seftali dilimlerini hazirlanmis turta tepsisine esit bir katman halinde yerlestirin,
gerekirse hafifce Ust Uste gelebilir.

Step 3

Taze limon suyunu seftali dilimlerinin Gzerine esit sekilde dokin, ardindan toz targin ve
hindistan cevizi serpin. Seftalilerin narenciye ve baharatlarla esit sekilde kaplanmasini
saglamak icin nazikge karistirin veya ellerinizi kullanin. Ust katmani hazirlarken bir kenara
koyun.

Step 4

Orta boy bir karistirma kabinda tam bugday unu ve alluloz veya eritritol tatlandiricisini
birlestirin, topak kalmayana ve karigim renk olarak esit olana kadar ¢irpin.

Step 5

Dilimlenmis tereyagi veya hindistan cevizi yagini un-tatlandirici karisimina ekleyin. Parmak
uclarinizi kullanarak, yagi kuru malzemelere ovusturarak ve sikigtirarak karigtirin, karigim
bezelye bluyukligunde parcgalarla birlikte kaba kirintilara benzeyene kadar. Bu, karakteristik
ufalanabilir dokuyu olusturur.

Step 6

Pismemis ¢abuk pisen yulafi katlayarak ekleyin, kirinti karisimi boyunca esit sekilde dagilana
kadar karigtirin. Bu Ust katmani hazirlanmig seftalilerin Gzerine esit sekilde serpin, meyveyi
tamamen kaplayin.
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Step 7

Turta tepsisini orta firin rafina yerlestirin ve 28-32 dakika pisirin, seftali kenarlardan kdpurene,
catalla delindiginde yumusayana ve st katman altin kahverengi ve citir hale gelene kadar.

Step 8

Firindan ¢ikarin ve servis yapmadan 6nce 10-15 dakika sogumaya birakin. Her biri yaklasik
3/4 bardak olmak tzere 8 esit porsiyona bélin. Optimal kan sekeri yonetimi icin, protein
eklemek ve glukoz tepkisini daha da dengelemek icin bir kasik sade Yunan yogurdu veya
kicuk bir avug bademle servis yapin.
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