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Dusuk glisemik indeksli yaz sert
cekirdekli meyve crumble'l yulaf-badem
kaplamasiyla

Taze sert gekirdekli meyvelerin ¢itir tam tahilli kaplama altinda bulustugu kan sekerine dost bir
tatl. Dogal tatlilik, lif agisindan zengin malzemelerle dengeli bir keyif icin bir araya geliyor.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 50 min Toplam: 65 min Porsiyon: 6 GL 16.3/ Gl 49

Malzemeler

Fresh stone fruit, moderate Gl, high in fiber and antioxidants kiraz, cekirdegi ¢cikariimis ve
ikiye bolinmus

Moderate Gl (35-45), natural fruit sugars balanced by fiber karisik yaz sert ¢cekirdekli
meyveleri (nektarin, seftali, kayisi), soyulmus, cekirdegi ¢ikarilmis ve dilimlenmis

Low Gl alternative to white flour, adds fiber tam bugday unu

Less refined than white sugar, use sparingly turbinado seker veya acik kahverengi seker
Low Gi (55), high in soluble fiber that slows glucose absorption eski usul yulaf ezmesi
Healthy fats and protein slow carbohydrate absorption, very low Gl dilimlenmis badem
Provides fiber and nutrients, lower Gl than refined flour tam bugday unu

Minimal added sugar for topping, less processed option turbinado seker veya acik
kahverengi seker
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May improve insulin sensitivity and glucose metabolism toz targin

Aromatic spice, negligible glycemic impact toz muskat

Enhances flavor, no glycemic impact tuz

Healthy omega-3 fats slow glucose absorption, zero Gl ceviz yagi veya kanola yagi

Lower Gl (55) than sugar, use minimally for binding koyu bal

Talimatlar

Step 1

Firin rafinizi ortaya getirin ve 175°C'ye (350°F) isitin. 23 cm'lik (9 in¢) kare bir firin kabini
yapismayi 6nlemek icin pisirme spreyiyle hafifce kaplayarak veya ince bir yag tabakasiyla
fircalayarak hazirlayin.

Step 2

Blyuk bir karistirma kasesinde, ikiye bolinmas kirazlar dilimlenmis sert ¢ekirdekli meyvelerle
(seftali, nektarin ve kayisi) birlestirin. Meyvenin Gzerine 1 yemek kagsigi tam bugday unu ve 1
yemek kasigi turbinado seker (veya sectiginiz disik Gi'li tatlandirici) serpin, ardindan meyve
esit sekilde kaplanana kadar bir spatula ile nazikce karistirin. Bu hafif kaplama, pisirme
sirasinda fazla suyu emmeye yardimci olur. Optimal kan sekeri kontroll i¢in turbinado seker
yerine alluloz, eritritol veya keciboynuzu tatlandiricisi kullanin.

Step 3

Ayr bir orta boy kasede yulaf ezmesi, dilimlenmis badem, 3 yemek kasigi tam bugday unu, 2
yemek kasigi turbinado seker (veya dusik Gi'li tatlandirici), tarcin, muskat ve tuzu cirparak
crumble kaplamasini hazirlayin. Baharatlarin kuru malzemeler boyunca esit sekilde
dagildigindan emin olmak icin iyice karistirin.

Step 4

Ceviz yagini ve koyu bali (veya daha iyi glisemik kontrol i¢in yacon surubu veya sekersiz
surup) yulaf karisiminin Gzerine serpin. Bir ¢atal veya parmak uglarinizi kullanarak, her sey iyi
karisana ve kaplama ufalanabilir, yapigkan bir dokuya sahip olana kadar 1slak malzemeleri
kuru karisima igleyin. Karisim bastirildiginda hafifce bir arada durmalidir.

logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-indeksli-yaz-sert-cekirdekli-meyve-crumble-yulaf-badem-kaplamasi



Step 5

Hazirlanan meyve karisimini firin kabiniza aktarin ve tabanina esit sekilde yayin. Altin sarisi,
citir bir sonug icin tam kaplama saglayarak yulaf-badem kaplamasini meyve tabakasinin
Uzerine esit sekilde serpin.

Step 6

Kabi énceden isitiimis firina yerlestirin ve meyve kenarlardan siddetli sekilde képlrene ve
kaplama altin kahverengine dénene kadar 45 ila 55 dakika pisirin. Tar¢in ve karamelize
meyve aromasi mutfaginizi dolduracak.

Step 7

Firindan cikarin ve servis etmeden 6nce en az 10 dakika sogumaya birakin. Bu tath sicak
veya oda sicakhginda servis edildiginde lezzetlidir. Daha iyi kan sekeri kontroll icin sade
Yunan yogurduyla eslestirin veya protein acisindan zengin bir yemekten sonra keyif alin. Her
porsiyon yaklasik 1 su bardagidir ve 16,3 orta diizeyde glisemik yik saglar.
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