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Tarcinli Haglanmis Armut ve Taze
Meyveler

Sicak baharatlar ve aromatik narenciye sulari ile pisirilmis zarif haglanmis armutlar—kan
sekerinizi yikseltmeyecek dogal tatli bir tatl.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 30 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 13.6 /Gl 17

Malzemeler

Provides vitamin C and natural sweetness; liquid form has higher glycemic impact taze
sikilmig portakal suyu

Choose unsweetened variety; liquid sugars absorb quickly sekersiz elma suyu
May help improve insulin sensitivity and glucose metabolism toz targin
Adds warmth and aromatic complexity toz muskat

Whole fruit with fiber; choose Bosc or Anjou varieties for best texture saplari ile sert olgun
armutlar

Low-glycemic berries high in fiber and antioxidants taze ahududu

Provides flavor without added sugars; rich in flavonoids taze rendelenmis portakal kabugu
rendesi
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Talimatlar

Step 1

Hasglama sivinizi hazirlamak i¢in portakal suyu, elma suyu, toz targin ve toz muskati ki¢uk bir
kapta baharatlar sivi boyunca esit sekilde dagilana kadar ¢irpin.

Step 2

Bir sebze soyacagi kullanarak, zarif bir sunum igin saplari saglam tutarken her armutun
kabugunu dikkatlice soyun. Armutu battn birakirken tohumlari ¢ikarmak igin kiiguk bir bosluk
olusturarak armutlar alttan ¢ekirdeklerini ¢cikarmak icin kiguk bir kavun oyacagi veya soyma
bicagi kullanin.

Step 3

Dort armutun hepsini yan yatmis tutacak kadar blyik sig bir tencere veya derin tava segin.
Soyulmus armutlari tavaya yerlestirin ve baharath meyve suyu karigimini Gzerlerine dékun,
sivinin meyvenin en az yarisina kadar geldiginden emin olun.

Step 4

Tencerenyi orta atese koyun ve siviyl hafif kaynamaya getirin—kenarlarda kiguk kabarciklar
gbrmelisiniz ama kaynayan bir kaynatma degil. Bu hafif kaynamayi strdirmek icgin i1siy1 orta-
distge dasarin.

Step 5

Armutlari yaklasik 30 dakika haglayin, esit pisirme ve renk saglamak icin her 7-8 dakikada bir
buyuk bir kagikla dikkatlice ¢evirin. Armutlar bigakla delindiginde yumusak oldugunda ancak
hala seklini korudugunda hazirdir.

Step 6

Delikli bir kasik kullanarak, her haglanmis armutu dikkatlice tek tek servis tabaklarina aktarin,
saplari yukari bakacak sekilde dik tutun. isterseniz, hafif bir surup olusturmak icin haglama
sivisini yuksek ateste 3-4 dakika azaltabilirsiniz.
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Step 7

Her armutu tabanin etrafina yerlestiriimis taze ahududu ve tzerine serpilmis taze rendelenmis
portakal kabugu rendesi ile susleyin. Sicakken hemen servis edin veya 2 saat sogutup soguk
servis edin. Daha iyi kan sekeri kontrolu igin protein agisindan zengin bir yemekten sonra

tuketin.
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