logifoodcoach.com 2026-02-12

Diisiik Glisemik indeksli Vanilyal
Haslanmig Seftali (Badem Aromali)

Az miktarda seker eklenmis hafif vanilya surubunda nazikge pisirilmis dogal tatliliktaki sert
cekirdekli meyve—kan sekerini ylkseltmeden tatli istegini gideren, kan sekeri dostu bir tatll.

Hazirhk: 5 min Pisirme: 15 min Toplam: 20 min Porsiyon: 4 GL 10.1/ Gl 63

Malzemeler

For poaching liquid base su

GLYCEMIC ALERT: High Gl ingredient - amount reduced from original 1/2 cup. Consider
substituting with erythritol or allulose for zero glycemic impact toz seker

Provides aromatic sweetness without affecting blood sugar vanilya cubugu, uzunlamasina
yariimig ve tohumlari kazinmis

Moderate Gl (42) - fiber-rich fruit with natural sweetness blyik olgun seftali, cekirdegi
cikariimis ve dérde bélunmus

For garnish - cinnamon may help with insulin sensitivity taze nane yapraklari veya toz
tarcin
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Talimatlar

Step 1

Suyu orta boy bir tencereye dokin ve tam olarak 2 yemek kasigi seker (veya sectiginiz dusuk
glisemik tatlandirici ikamesi) ile birlikte yarilmis vanilya cubugunu ve kazinmis tohumlarini
ekleyin. Orta-dlusuk atese koyun.

Step 2

Seker tamamen suda eriyip hafif bir surup tabani olusturana kadar karisimi nazikce ama
surekli olarak karistirin. Bu yaklasik 2-3 dakika sturmeli. Surup ¢ok acgik ve zar zor tatli
kalmalidir.

Step 3

Vanilya aromali surupun hafifce azalana ve vanilya aromasi yogunlasana kadar ara sira
karistirarak 8-10 dakika hafifce kaynatin. Son 2 dakikada badem aromasini ekleyin. Sivi
berrak ve agik kalmalidir.

Step 4

Dorde bolunmus seftalileri dikkatlice kaynayan suruba ekleyin, mimkunse tek bir tabaka
halinde yerlestirin. Zar zor kdpuren hafif bir kaynama saglamak icin 1s1y1 disuge aln.

Step 5

Seftali parcalarini ¢atalla deldiginizde yumusak olana kadar ancak sekillerini koruyacak
sekilde 4-5 dakika haslayin, yari yolda bir kez cevirin. Kan sekeri yonetimi icin gerekli olan lif
yapisini korumak icin fazla pisirmekten kacginin.

Step 6

Delikli bir kepce kullanarak haslanmis seftalileri dikkatlice bireysel servis kaselerine aktarin, 4
kase arasinda esit sekilde bolin (porsiyon basina 4 seftali pargasi). Her porsiyonun tzerine
2-3 yemek kasigi ilik vanilya-badem pisirme suyundan gezdirin.

Step 7

Her kaseyi 2 taze nane yapragi veya hafif bir tutam targinla sisleyin. Sicakken hemen servis
edin veya ferahiatici bir soguk atii icin 2 saat buzdoiabinda bekietin. Daha iyi kan sekeri
kontrolU icin protein agisindan zengin bir yemekten sonra tiketin veya 2 yemek kasigr Yunan
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yogurdu veya 10-12 badem ile eslestirin.



	Düşük Glisemik İndeksli Vanilyalı Haşlanmış Şeftali (Badem Aromalı)
	Malzemeler
	Talimatlar


