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Sekersiz Hardalli Soslu Bademli Tofu

Citir ¢itir firinlanmisg tofu, ¢itir kuruyemis kaplamasi ve eksimsi sos ile—30 dakikadan kisa
stirede hazir, protein acisindan zengin, kan sekerine dost bir 6gdn.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 18 min Toplam: 28 min Porsiyon: 5 GL1.1/GlI5

Malzemeler

Low Gi alternative to pecans; provides healthy fats and protein ¢ig badem

Low Gl flour substitute; Gl ~0, replaces all-purpose flour badem unu

Zero glycemic impact; replaces brown sugar grantl eritritol veya keciboynuzu tatlandiricisi
iri tuz

Pure protein; Gl ~0; is_liquid: false when used as coating sivi yumurta aki

Low GI (~15); excellent plant protein source ekstra sert tofu, suyu stzilmus ve preslenmisi, 5
dilime kesilmig

Low Gi alternative; yacon syrup has prebiotic benefits sekersiz bal yerine gecen veya yacon
surubu

Negligible glycemic impact; adds tangy flavor Dijon hardali

Zero glycemic impact; provides maple flavor without sugar sekersiz akgcaagac aromali
surup
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Talimatlar

Step 1

Firininizi 200°C'ye (400°F) 1sitin. Blyuk bir firin tepsisini yapismazlk icin yagl kagitla
kaplayin veya hafifce yaglayin.

Step 2

Cig bademleri, badem ununu, eritritol tatlandiricisini ve iri tuzu bir mutfak robotuna ekleyin.
Karigsim kaba, galeta unu kivamina gelene kadar kisa darbelerle ¢aligtirin—macun haline
gelene kadar asiri islemekten kaginin. Bu kuruyemis kaplamasini sig bir kaseye aktarin.

Step 3

Sivi yumurta akini ikinci bir s1g kaseye dokin. Kaplamanin diizgiin yapismasi icin tofu
dilimlerini kagit havluyla tamamen kurulayin.

Step 4

Her seferinde bir tofu dilimiyle calisarak 6nce yumurta akina batirin, tim ytzeylerini kaplayin,
sonra badem karisimina sikica bastirarak her tarafini kaplayin. Her kapli dilimi hazirlanmig
tepsiye aralarinda bosluk birakarak yerlestirin.

Step 5

Tofuyu 16-20 dakika, yari yolda cevirerek, kabuk altin rengi ve ¢itir olana kadar pisirin. ic
sicaklik en az 75°C'ye ulasmal.

Step 6

Tofu piserken kuguk bir kasede sekersiz bal yerine gegeni, Dijon hardalini ve sekersiz
akcaagac surubunu purtzsiz ve iyi karigsana kadar cirpin.

Step 7

Tofuyu firindan c¢ikarin ve 2 dakika dinlendirin. Servis yapmadan hemen énce eksimsi sosu
ihk tofu dilimlerinin Gzerine gezdirin. En iyi kan sekeri kontrolu i¢in bol miktarda nisastali
olmayan sebze veya yaprakl yesilliklerle servis yapin.
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