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Unsuz bitter cikolatali badem keki

Rafine un ve seker icermeyen, bitter cikolata ve badem ezmesiyle hazirlanan zengin, dogal
olarak dtistik glisemik indeksli bir tatli—kan sekeri dengesini korumak icin mtikemmel.

Hazirlik: 20 min Pigirme: 30 min Toplam: 50 min Porsiyon: 16 GL 2.7/Gl 38

Malzemeler

High cocoa content keeps glycemic index low %70 bitter cikolata, dogranmig
100% pure nut butter with no added sugars sekersiz badem veya findik ezmesi
Provides protein to slow glucose absorption blylk boy yumurta, oda sicakliginda
Low-glycemic flour alternative badem unu veya findik unu

Natural sweetener, minimal amount per serving saf akcaagac surubu

dogal vanilya 6z0ta

Just a pinch deniz tuzu

Low-glycemic fruit, high in fiber Uzerine koymak icin taze karigik meyveler

suslemek icin taze nane yapraklari
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Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 160°C'ye (320°F) isitin. 20 cm'lik yayli kalibin kenarlarini
tereyagi veya yagla yaglayin, ardindan tabani tam olarak uyacak sekilde kesilmis pisirme
kagidiyla kaplayin.

Step 2

5 cm su doldurulmus bir tencerenin Uzerine 1siya dayanikli bir kase yerlestirerek benmari
olusturun. Dogranmisg bitter gikolatayi kaseye ekleyin ve tamamen eriyip pirtzsiz hale
gelene kadar ara sira karistirin. Ocaktan alin, badem ezmesini ekleyin ve karisim parlak ve
homojen olana kadar ¢irpin. 5 dakika sogumaya birakin.

Step 3

Buyuk bir karistirma kabinda oda sicakhigindaki yumurtalari kirin ve elektrikli mikserle orta-
yuksek hizda 8-10 dakika ¢irpin. Yumurtalar soluk, koyu kivamli ve hacmi neredeyse Ug¢
katina cikan bir kdpuge déntsmelidir—bu havalandirma kekin hafif dokusu igin ¢ok énemlidir.

Step 4

Cirpilmis yumurtalara akgcaagac surubu, vanilya 6zutu ve tuzu ekleyin. Bu malzemeler
tamamen karisana ve karigsim kabarik ve hafif kalana kadar bir dakika daha ¢irpmaya devam
edin.

Step 5

Bir spatula kullanarak, ¢ikolata-badem ezmesi karisimindan 2-3 yemek kasigini yumurta
képlgune kabin altindan yukariya dogru genis, stpuricU hareketlerle nazikce katlayin.
Cikolata karigimini kademeli olarak, her seferinde birkag yemek kasigi ekleyerek,
havalandirmayi korumak igin nazik¢e katlamaya devam edin. Neredeyse karistiginda, badem
ununu Uzerine serpin ve cizgiler kalmayana kadar katlayin.

Step 6

Hamuru hazirladiginiz yayh kahba dékin, spatulayi kullanarak kenarlara kadar esit sekilde
yayin. Ust kismi pismis gériinene ve ortasina dokunuldugunda hafifce geri gelene kadar
28-32 dakika pisirin. icine sokulan bir kiirdan sadece birka¢ nemli kirintiyla cikmalidir—
yumusak dokuyu korumak igin fazla pisirmekten kaginin.
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Step 7

Keki firindan ¢ikarin ve tel raf zerinde kalipta en az 1 saat tamamen sogumaya birakin. Kek

cOkecek ve Ustiinde hafifce catlayabilir, bu unsuz kekler icin normaldir. Soguduktan sonra
yayli kalibin kenarlarini dikkatlice agin.

Step 8

Servis yapmadan hemen 6nce, taze meyveleri kekin Gzerine sanatsal bir sekilde yerlestirin ve
aralarina nane yapraklar yerlestirerek guzel bir sunum yapin. Kesimler arasinda temizlenmis
keskin bir bicak kullanarak 16 porsiyona bélun, her dilim yaklasik 60g agirliginda olmalidir.
En iyi kan sekeri yonetimi icin protein ve sebze igeren dengeli bir yemekten sonra servis
yapin.
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