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Dusuk glisemik ispanakli ve cedarli
yumurta firini

Kan sekerini sabah boyunca dengede tutan, protein agisindan zengin, tahilsiz kahvaltilik firin
yemegi. Porsiyon basina sadece 3g net karbonhidrat ile hazirlik icin miikemmel.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 45 min Toplam: 60 min Porsiyon: 6 GL 0.7/Gl 29

Malzemeler

Squeeze out excess moisture thoroughly dondurulmus kiyiimig ispanak, ¢cézulmuis
blyUk yumurta

sarimsak disi, kiyllmis veya rendelenmisg

krema

dijon hardal

Optional but adds depth fime tath kirmizi biber

tuz

taze cekilmis karabiber

Just a pinch taze rendelenmis hindistan cevizi

keskin ¢edar peyniri, rendelenmis
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Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya getirin ve 180°C'ye (350°F) isitin. Yapismayi énlemek icin derin bir turta
kalibini veya 23 cm'lik (9 in¢) yuvarlak bir firin kabini pisirme spreyi veya tereyagi ile bolca

yaglayin.

Step 2

Co6zulmis 1spanagi temiz bir mutfak havlusuna veya birkag¢ kat kagit havluya yerlestirin.
Mumkun oldugunca fazla siviyi ¢ikarmak icin sikica bikin ve sikin—bu adim sulu bir firin
yemegi 6nlemek icin cok dnemlidir. Sikilmis 1spanagdi hazirladiginiz firin kabinin tabanina esit
sekilde yayin.

Step 3

Yumurtalari buyulk bir karistirma kasesine kirin ve sarilar ve aklar tamamen birlesip hafifce
kdpurene kadar guclu bir sekilde cirpin. Kiyilmig sarimsak ve kremayi ekleyin, tamamen
karisana kadar cirpin.

Step 4

Yumurta karigsimina dijon hardal, fime tath kirmizi biber (kullaniyorsaniz), tuz, karabiber ve
hindistan cevizi ekleyin. Tim baharatlar esit sekilde dagilana ve hardal topaklari kalmayana
kadar 30-45 saniye iyice cirpin. Karigim plrizstz ve renk olarak homojen olmalidir.

Step 5

Baharatlanmis yumurta karisimini yavasca ispanak tabakasinin tizerine dékun, yerlesmesine
ve esit dagilmasina izin verin. Gerekirse esit kaplama saglamak icin kabi hafifce yana
sallamak. Rendelenmis ¢cedar peynirini Uste esit sekilde serpin.

Step 6

Kabi dnceden isitiimis firina dikkatlice aktarin, dékmemeye dikkat edin. Ortasi tamamen pisip
hafifce sallandiginda artik sallanmayana ve kenarlar hafif altin rengine dénene kadar 40-45
dakika pisirin.
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Step 7
Firindan cikarin ve dilimlemeden 6nce en az 10 dakika dinlendirin—bu dinlenme siresi daha
temiz kesimler icin firn yemeginin sertlesmesine yardimci olur. 6 dilime kesin ve sicak servis
yapin. Artanlari buzdolabinda kapal olarak 5 gtine kadar saklayin; tek porsiyonlari
mikrodalgada 60-90 saniye isitin.
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