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Cavdar Kabugunda Dusuik Glisemik Tatli
Patates Balkabagi Turtasi

Lif agisindan zengin tatli patates ve balkabaginin saglikli cavdar kabugunda bulustugu, kan
sekeri dostu bir tatl. Stabil glikoz seviyeleri icin minimal bal ile dogal olarak tatlandiriimis.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 50 min Toplam: 70 min Porsiyon: 8 GL 19.4/Gl 45

Malzemeler

about 1/4 pound, moderate Gl when combined with protein tatl patates, soyulmus ve
pisirilmis

about 2.5 pounds, low Gl vegetable rich in fiber balkabagi, soyulmus, cekirdekleri alinmig ve
pisirilmis

adds protein to slow glucose absorption ipek tofu

low Gl liquid, choose unsweetened variety sekersiz soya sutl

pure protein, zero glycemic impact yumurta aki

lower Gl than wheat flour, adds fiber cavdar unu

may help regulate blood sugar karanfil tozu

shown to improve insulin sensitivity tarcin tozu

aromatic spice, minimal glycemic impact kiicik hindistan cevizi tozu

enhances sweetness perception without sugar saf vanilya 6zutu
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anti-inflammatory, may support glucose metabolism taze zencefil, rendelenmis
adds brightness without juice's sugar content portakal kabugu rendesi
use sparingly, moderate Gl sweetener ¢ig bal

choose whole grain or make rye crust for lower Gl 23 cm'lik tam tahilli turta kabugu,
dondurulmus

Talimatlar

Step 1

Firin rafini ortaya yerlestirin ve firininizi 150°C'ye 1sitin. Bu digUk sicaklik catlama 6nleyen
ve turtanin kremsi dokusunu koruyan nazik, esit pisirme saglar.

Step 2

Tatli patesinizin ve balkabaginizin tamamen pismis ve hafif sogumus oldugundan emin olun.
Bunlari mutfak robotuna aktarin ve hic¢ topak kalmayacak sekilde tamamen puiriizsuz olana
kadar yuksek hizda 60-90 saniye karistirin.

Step 3

Pire haline getirilmis kabak karisimini bilyiik bir karistirma kabina aktarin. ipek tofu, sekersiz
soya sutu, yumurta aklari ve cavdar ununu kaba ekleyin.

Step 4

Tdm aromatik baharatlari ekleyin: karanfil tozu, tarcin, ki¢uk hindistan cevizi, vanilya 6zutd,
taze rendelenmis zencefil ve portakal kabugu rendesi. Bali en son ekleyin. Bir ¢irpici veya
elektrikli mikser kullanarak i¢ ipek gibi purlizsuz ve tamamen homojen olana kadar 2-3 dakika
karigtirin.

Step 5

Dondurulmus turta kabugunuzu olasi damlamalari yakalamak igin kenarli bir firin tepsisine
yerlestirin. isterseniz kenarlari dekoratif sekilde kivirin. Doldurmaya hazir olana kadar kabugu
dondurulmus tutun.
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Step 6

Hazirlanan ici dikkatlice turta kabuguna dokun, kabtan her seyi kazimak igin bir spatula
kullanin. Hava kabarciklarini ¢ikarmak icin firin tepsisini tezgaha iki kez hafifce vurun.

Step 7

Onceden isitilmis firina aktarin ve 45-55 dakika pisirin. Kenarlar sertlestiginde ancak merkez
hala hafif sallaniyorken ve merkeze takilan anlik okumali termometre 82°C gosterdiginde
turta hazirdr.

Step 8

Firindan ¢ikarin ve dilimlemeden dnce tel raf lzerinde en az 2 saat tamamen sogumaya
birakin. En iyi kan sekeri yonetimi i¢in ki¢uk bir avug ceviz veya pekan ile servis yapin ve
protein ve saglikli yaglar iceren bir yemekten sonra yemeyi disinin, a¢ karnina degil.

logifoodcoach.com/recipes/dusuk-glisemik-tatli-patates-balkabagi-turtasi-cavdar-kabugu



	Çavdar Kabuğunda Düşük Glisemik Tatlı Patates Balkabağı Turtası
	Malzemeler
	Talimatlar


