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Misirli Yulafli Kepekli Frambuazli Muffin

Yulaf, misir unu ve bugday kepedi ile taze frambuaz birlesimi saglikli kahvaltiik muffinler. Kan
sekerinizi yikseltmeyen, lif agisindan zengin bir segcenek. Az miktarda bal kullanilir (eritritol ile
degistirilebilir) ve tam tahillar beyaz una gére agirlikta oldugu icin kan sekeri kontrolti daha iyi
saglanir.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 18 min Toplam: 33 min Porsiyon: 12

GL 16.9/ Gl 58

Malzemeler

Provides soluble fiber for blood sugar control yulaf

Liquid ingredient; choose unsweetened soy milk for plant-based option ylizde 1 az yagh
sut veya sade soya sutu

Consider substituting half with whole wheat flour for lower Gl beyaz un
Coarse-ground preferred for lower glycemic impact iri 6gutilmas misir unu
High-fiber addition that slows glucose absorption bugday kepegi
kabartma tozu

tuz

Medium Gl sweetener; can reduce to 1/3 cup for lower glycemic load bal
Healthy fat that helps moderate blood sugar response kanola yagi
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Adds flavor without glycemic impact taze misket limonu kabugu rendesi



Provides protein to balance carbohydrates hafifce ¢irpilmis yumurta

Low-sugar fruit with high fiber content taze frambuaz

Talimatlar

Step 1

Firinimizi 200°C'ye 1sitin. Standart 12 gézli bir muffin tepsisini her géze kagit veya folyo kap
koyarak hazirlayin. Bu yapismayi 6nler ve temizligi kolaylastirir.

Step 2

Yulaf ve sutl buyuk bir mikrodalgaya uygun karistirma kasesine koyun. Yulaf kremsi ve
tamamen yumusayana kadar ylUksek gucte yaklasik 3 dakika, yarisinda bir kez karigtirarak
mikrodalgada pisirin. Kuru malzemeleri hazirlarken bu karisimin biraz sogumasini bekleyin.

Step 3

Ayri bir buyuk karigstirma kasesinde beyaz un, misir unu, bugday kepegi, kabartma tozu ve
tuzu iyice karisana kadar c¢irpin. Bu, kabartma maddesinin muffinleriniz boyunca esgit
dagilmasini saglar.

Step 4

Sogumus yulaf karisimina bal, kanola yagi, taze rendelenmis misket limonu kabugu rendesi
ve hafifce ¢irpiimis yumurtayi ekleyin. Bu islak malzemeleri mikemmel purltzsiz olmaktan
ziyade hafif putirlt gérinene kadar karistirin, bu yumusak muffinler olusturmaya yardimci
olur.

Step 5

Islak malzemeleri kuru malzemelerin oldugu kaseye dokun. Bir spatula veya tahta kasik
kullanarak, un sadece nemlenene kadar her seyi nazik hareketlerle katlayin. Agiri
karistirmamaya dikkat edin, bu sert, yogun muffinlere neden olabilir.

Step 6

Taze frambuazlari nazik bir hareketle hamura katlayarak narin meyveleri ezmekten kaginin.
Karisim boyunca esit sekilde dagitin.
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Step 7

Hamuru hazirlanmig muffin kaplarina esit sekilde bélusturin, her birini yaklagik Ggte iki
oraninda doldurun. Bu, muffinlerin tasmadan kabarmasi icin yer birakir.

Step 8

Onceden isitilmig firinda 16-18 dakika veya muffin Ustleri altin kahverengine dénene ve
muffinin ortasina sokulan bir kiirdan temiz veya sadece birka¢ nemli kirintiyla ¢cikana kadar
pisirin. Muffinleri tel bir sogutma rafina alin ve servis etmeden énce en az 10 dakika
sogumalarini bekleyin. Artanlari hava gegirmez bir kapta 3 gline kadar saklayin veya 3 aya
kadar dondurun.
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