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Kan sekerine uygun cilekli krem peynirli
krep

Hafif tatlandirilmis krem peynir ve taze cilekle doldurulmug narin krepler—ddsiik glisemik
indeksli un alternatifleriyle yapildiginda ve porsiyonlara dikkat edildiginde sasirtici derecede
diyabete uygun bir tatli.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 15 min Toplam: 30 min Porsiyon: 4 GL12.7/GlI 78

Malzemeler

Full-fat preferred for better satiety and slower glucose absorption yumusatiimis krem
peynir

High Gl ingredient - use sparingly; consider erythritol-based alternatives elenmis pudra
sekeri

Adds sweetness perception without sugar vanilya 6zutu
Choose whole grain or almond flour crepes for lower Gl tam tahilli krep, 20 cm ¢apinda

Low Gl fruit (40) - excellent choice for blood sugar control saplar alinmis ve dilimlenmis
taze cilek

Optional garnish - can be omitted entirely sisleme icin pudra sekeri

Use sugar-free version to minimize glycemic impact isitilmis sekersiz karamel sos
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Talimatlar

Step 1

Krep hamurunu hazirlayin: Bir blender veya karistirma kabinda badem unu, yumurta,
sekersiz badem sutd, eritiimis tereyagi, grandl eritritol, vanilya 6zitu ve tuzu birlestirin.
Tamamen purtizsiz ve topaksiz olana kadar karistirin veya cirpin. Hamurun hafifce
koyulagsmasi icin 5 dakika dinlendirin.

Step 2

Yapismaz 20 cm'lik bir tavayi veya krep tavasini orta ateste isitin. Pigsirme spreyi veya az
miktarda tereyagi ile hafifce yaglayin. Tavanin ortasina yaklasik 3 yemek kasigi hamur
doékin, hemen tavayi dairesel bir hareketle egip déndirerek hamurun tabani kaplayan ince,
esit bir tabaka halinde yayilmasini saglayin.

Step 3

Kenarlari kalkmaya baglayana ve alti hafif altin rengi olana kadar krepi 1-2 dakika pisirin. ince
bir spatula kullanarak dikkatlice cevirin ve diger tarafta 30-60 saniye daha pisirin. Bir tabaga
alin ve toplam 4 krep yapmak igin kalan hamurla tekrarlayin, yapigsmayi énlemek i¢in her
birinin arasina pisirme kagidi koyarak Ust Gste yigin.

Step 4

Krem peynir dolgusunu hazirlayin: Yumusatiimig krem peyniri orta boy bir karistirma kabina
koyun. Orta hizda elektrikli mikser kullanarak krem peyniri tamamen purtzsiz ve kremsi, hic¢
topak kalmayacak sekilde 1-2 dakika ¢irpin.

Step 5

Cirpiimis krem peynire elenmis pudra eritritol ve vanilya 6zutinid ekleyin. Tim malzemeler
tamamen karisana ve karisim hafif ve kabarik olana kadar, yaklasik 1 dakika orta hizda
karigtirmaya devam edin.

Step 6

Krepleri birlegtirin: D6rt krepi temiz bir calisma yuzeyine duz olarak yayin. Krem peynir
karigimini aralarinda esit olarak boélustaran, rulo yaparken tagsmayi 6nlemek igin kenarlardan
yarim santim bosluk birakarak her krepe yaklasik 1 yemek kagsigi surdn.
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Step 7

Dilimlenmis cilekleri her krepteki krem peynir tabakasinin Gzerine esit olarak dagitin, krep
basina yaklasik 2 cilek kullanin. Her krepi silindir seklinde nazikce ama sikica sarin, dizgin
bir paket olusturmak igin rulo yaparken kenarlari ice katlayin.

Step 8

Doldurulmus bir krepi dért servis tabaginin her birine aktarin. isterseniz pudra eritritol ile
hafifce pudralayin ve az miktarda eritilmis sekersiz bitter ¢ikolata gezdirin veya taze meyve
kompostosu ile servis yapin. Taze iken hemen servis edin. En iyi kan sekeri kontrolu igin
protein acisindan zengin bir yemekten sonra tuketin ve porsiyon basina bir krep ile sinirlayin.
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