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Kan sekerine uygun elma kizilcik galett

Lif agisindan zengin elma ve antioksidan kizilcik iceren rustik tam bugday tart, glukoz artigini en
aza indirirken maksimum lezzet sunar.

Hazirlik: 60 min Pigirme: 40 min Toplam: 100 min Porsiyon: 8

GL 17.5/ Gl 54

Malzemeler

Choose unsweetened varieties to minimize added sugars sekersiz kurutulmus kizilcik

Use 100% juice without added sugars; liquid form increases glycemic response sekersiz
elma suyu

Adds flavor complexity without impacting blood sugar saf vanilya 6zuti
May help improve insulin sensitivity toz tarcin
Thickening agent; use sparingly as it's a refined starch misir nigastasi

Choose Granny Smith or other tart varieties for lower sugar content and higher fiber
blylk eksi elma, ¢ekirdegi ¢cikarilmig, soyulmus ve dilimlenmis

Provides fiber and nutrients that slow glucose absorption compared to white flour tam
bugday unu

Minimal amount for crust structure; high Gl ingredient used sparingly toz seker
Fat slows carbohydrate digestion and glucose release tuzsuz tereyag, eritiimis
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Heart-healthy fat that moderates glycemic response kanola yagi



Keeps pastry tender without affecting blood sugar buz gibi su

Talimatlar

Step 1

Kurutulmus kizilciklari ve suyu (veya kullaniyorsaniz elma suyunu) mikrodalgaya uygun bir
kaseye koyun. En iyi kan sekeri kontrolu i¢cin elma suyu yerine 1 ¢ay kasigi limon suyuyla su
kullanin. Yiksek 1sida 1 dakika mikrodalgada isitin, ardindan iyice karigtirin. Her birinden
sonra karistirarak 30 saniyelik araliklarla isitmaya devam edin, sivi buhar ¢ikarana kadar.
Kaseyi kapatin ve kizilciklar sivinin cogunu emene ve karisim soguyana kadar yaklasik 1
saat oda sicakliginda bekletin. Vanilya 6zutd ve toz targini karistirin, ardindan bir kenara
koyun.

Step 2

Firininizi 190°C'ye (375°F) isitin. BlyUk bir karistirma kasesine arrowroot tozunu (veya
kullaniyorsaniz misir nisastasini) ve dilimlenmis elmalari ekleyin. Her dilimi nisastayla esit
sekilde kaplamak igin elmalari iyice karistirin; bu, pisirme sirasinda meyve sularinin
koyulasmasina yardimci olacaktir. Hazirlanmisg kizilcik karigimini ekleyin ve tim meyve i¢
malzemelerini birlestirmek icin nazikge karistirin. Hamuru hazirlarken bir kenara koyun.

Step 3

Ayri bir buylk kasede tam bugday ununu ve tatlandiriciyi (aluloz, eritritol veya kullaniyorsaniz
seker) iyice karisana kadar cirpin. Kuguk bir kasede tereyagini eritin ve kanola yagini
karistirin. Bu tereyagi-yag karisimini un karisiminin Gzerine gezdirin. Bir ¢atal veya parmak
uclarinizi kullanarak yaglari una isleyin, karigsim bezelye biyukliginde parcgalarla kaba
ufalanmis kirintilara benzeyene kadar.

Step 4

Un karigimina her seferinde bir yemek kasigi buz gibi su ekleyin, her eklemeden sonra bir
catalla nazikge karistirin. Hamur diizensiz bir kiitle halinde bir araya gelmeye baslayana
kadar su eklemeye devam edin. Toplamda 3-4 yemek kasigina ihtiyaciniz olabilir. Hamuru
fazla islemekten kacinin, bu gluten gelistirir ve hamuru sert yapar. Hamur biraz ufalanmig
olmali ama bastirildiginda bir arada durmaldir.
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Step 5

Tezgahiniza biyuk bir aliminyum folyo parcasini kdselerinden bantla sabitleyin. Folyoyu
bolca unla pudralayin. Hamuru ortaya yerlestirin ve diz bir disk haline getirin. Unlanmis bir
oklava kullanarak hamuru merkezden disa dogru her yéne dogru yuvarlayin, ara sira
déndurerek yaklasik 33 cm ¢apinda kabaca dairesel bir sekil elde edene kadar. Kenarlar
rustik bir goérandm igin dizensiz olabilir.

Step 6

Elma-kizilcik i¢ malzemesini yuvarlanmig hamurun ortasina kasiklayin, kenarlar etrafinda 4-5
cm'lik bir bosluk birakin. ic malzemeyi orta kisim (izerine esit sekilde yayin. Hamurun dig
kenarlarini dikkatlice kaldirip i¢c malzemenin Uzerine katlayin, daire etrafinda dénerken
kivrimlar yapin. Meyvenin ortasi acgikta kalacak, karakteristik rustik galett gérinimunu
yaratacaktir.

Step 7

Folyodan ve tezgahtan bandi ¢ikarin. Acikta kalan meyveyi fazla kizarmaktan korumak icin
galettin Ustline gevsekge ikinci bir folyo parcasi yerlestirin. Tum diuzenegi—alt folyo, galett ve
ust folyo—dikkatlice buytk bir firin tepsisine kaydirin. 30 dakika pisirin, ardindan st folyoyu
citkarin ve hamur altin kahverengi olana ve i¢ malzeme kdpurene kadar 10 dakika daha
pisirmeye devam edin.

Step 8

Galetti firndan cikarin ve dilimlemeden énce firin tepsisinde 10-15 dakika sogumaya birakin.
Bu dinlenme sitiresi i¢c malzemenin biraz oturmasini saglar, daha temiz dilimler elde edilir. 8
esit dilime kesin ve 1lik veya oda sicakhginda servis edin. Daha iyi kan sekeri kontrolU icin her
porsiyonu bir kagik Yunan yogurdu veya kuguk bir avug findikla eslestirerek protein ekleyin ve
glukoz emilimini daha da yavaglatin.
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