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Diisiik Glisemik indeksli Baharatl
Balkabagi Findik Keki

Lif agisindan zengin balkabagi ve tam tahillari ¢itir findiklarla birlestiren, kan sekerinizi
ylkseltmeden tatli isteginizi karsilayan, saglikli bir sonbahar baharatll kek.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 53 min Toplam: 68 min Porsiyon: 12

GL 16.9/ Gl 49

Malzemeler

Heart-healthy oil that keeps the cake moist without saturated fat kanola yagi

Low Gi, high fiber vegetable that adds moisture and nutrients sekersiz balkabagi puresi
Natural sweetener with lower Gl than white sugar (Gl ~58) bal

Minimal amount for flavor depth; consider reducing by half sikica bastiriimig esmer seker
Provides protein to slow glucose absorption hafifce cirpiimis yumurta

Low Gl flour (Gl ~51) with intact bran and fiber tam bugday unu

Blended with whole wheat for better texture normal un

Adds omega-3s and soluble fiber to lower glycemic impact 6gutilmus keten tohumu

Leavening agent for proper rise kabartma tozu

Warming spice with, antioxidant Ropertiss QKIRINLR ¥SMRAN M kabagi-findik-keki



May improve insulin sensitivity; adds natural sweetness perception 6gutulmus tarcin
Aromatic spice that enhances perceived sweetness 6gutulmus hindistan cevizi
Potent spice with potential blood sugar benefits 6gutiimuis karanfil

Enhances flavors and balances sweetness tuz

Healthy fats and protein; very low glycemic impact kiyiimis findik

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya yerlestirin ve 175°C'ye (350°F) isitin. 20x10 cm'lik bir kek kalibini pisirme
spreyi ile hafifce kaplayarak veya yag surerek hazirlayin, alt ve yanlarin esit sekilde
kaplanmasini saglayin.

Step 2

Buyuk bir karistirma kabinda kanola yagi, balkabagi plresi, bal, esmer seker ve cirpiimig
yumurtalari birlestirin. DUguik hizda ayarlanmis bir elektrikli mikser kullanarak bu islak
malzemeleri yaklasik 1 dakika boyunca karistirma cizgileri kalmayacak sekilde pulrizsiz ve
tek renkli olana kadar karistirin.

Step 3

Ayr bir orta boy kapta her iki unu, 6gutilmus keten tohumunu, kabartma tozunu, yenibahari,
tarcini, hindistan cevizini, karanfili ve tuzu ¢irpin. Baharatlarin ve kabarma maddesinin kuru
malzemeler boyunca esit sekilde dagiimasini saglamak icin 30 saniye iyice karistirin.

Step 4

Un-baharat karisimini buyuk kaptaki balkabagi karisimina ekleyin. Mikserinizi orta hiza alin
ve kuru malzemeler tamamen karigana ve un cepleri kalmayana kadar 45-60 saniye ¢irpin.
Sert bir doku yaratabilecek asir karigtirmadan kaginin.

Step 5

Hamiuirii hazirlanmice kalkk kalihina aktarin kAdcalara oacit
Samuru Nazinanimig «KCr ia akiann, K0gC:iere St

alkilda vavmale inin hir enatiila
CKanol SKhiGe ya K ICIN OiF Spaiuia

c
woni yayinian iy M

kullanin. Kiyllmig findiklar Gst ylzeye esit sekilde dagitin, ardindan parmak uclarinizla

hafifce bastiP¥ERIAAH 1L RIGHBTFF JorifRaBHHN f difMadg iR ae stk &lerini saglayin.



Step 6

Onceden isitilmig firinda 50-55 dakika, kek altin kahverengi olana ve dokunuldugunda hafifce
geri gelene kadar pisirin. Ortasina bir kiirdan sokarak pisme durumunu test edin—temiz veya
sadece birkac nemli kirinti yapismig olarak ¢cikmalidir.

Step 7

Kalibi firlndan cikarin ve tel bir sogutma rafina yerlestirin. Kekin yapisinin oturmasi igin
kalipta 10 dakika sogumasina izin verin. Ardindan kahlbi dikkatlice ters cevirerek keki rafa
cikarin, dilimlemeden 6nce en az 30 dakika tamamen sogumasi i¢in dogru tarafi yukari

cevirin.

Step 8

Tamamen soguduktan sonra, keki testereli bir bicak kullanarak yaklasik 2 cm kalinhginda 12
esit dilime kesin. En iyi kan sekeri ydnetimi icin her dilimi Yunan yogurdu, lor peyniri veya bir
avug findik gibi bir protein kaynagiyla eslestirin.
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