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Kiiltiir Tereyagh Diisiik Glisemik indeksli
Vegemite Tost

Zengin Kdiltiir tereyagi ile diisik karbonhidratll ekmege stiriilmus tuzlu Vegemite ile hazirlanan,
kan sekerini dengeleyici Avustralya kahvalti klasigi.

Hazirlik: 2 min Pisirme: 3 min Toplam: 5 min Porsiyon: 1 GL 1.8/Gl 35

Malzemeler

Choose bread with 5g or less net carbs per slice and at least 3g fiber dusik karbonhidratl
tam tahilli ekmek dilimi

Grass-fed butter preferred for optimal nutrient profile yumusatiimis kiltir tereyagi

Rich in B vitamins with negligible carbohydrates Vegemite maya 6z0t(

Talimatlar

Step 1

Dusuk karbonhidratli ekmek dilimlerini ambalajindan ¢ikarin ve tazelik agisindan kontrol edin.
Ekmek buzdolabinda saklandiysa, daha iyi kizartma sonugclari icin oda sicakligina
yaklasmasina izin verin.

Step 2

Her iki ekmek dilimini de ekmek kizartma makinenizin yuvalarina yerlestirin. Dusuk

karbonhidratls skmek-gebetikie riimal sstulida-wasmakdeir nesraal elnekien biraz daha
uzun kizartma suresi gerektirdiginden, kizartma ayarini orta-yluksek i1siya ayarlayin.



Step 3

Ekmegi kenarlari altin sarisi ve ¢itir olana kadar 2-3 dakika kizartin. Dusuk karbonhidratli
ekmek, dokusunu gelistirmek ve eklenen tohum ve tahillardan gelen findiksi lezzetleri ortaya
ctkarmak icin iyi kizartiimahdir.

Step 4

Sicak tostu dikkatlice ekmek kizartma makinesinden ¢ikarin ve hemen bir servis tabagina
aktarin. Ekmek disaridan ¢itir, iceriden hafif yumusak kalmalidir.

Step 5

Tost hala sicakken, her dilimin Gzerine 1 cay kasigr yumusatiimig kultir tereyagini esit sekilde
yayin ve ekmegin ylzeyine hafifce erimesine izin verin. Bu, zengin bir temel katman olusturur
ve eklenen saglikli yaglar araciligiyla glikoz emilimini dengelemeye yardimci olur.

Step 6

Tereyagl tostun Gzerine ince, esit bir Vegemite katmani sariin, dilim basina yaklagik yarim
cay kasigi kullanin. Vegemite'a yeniyseniz daha aziyla bagslayin, ¢linki konsantre umami
lezzeti oldukg¢a yogundur. Tutarl lezzet icin kenardan kenara yayin.

Step 7

Tost hala sicakken ve tereyagi erimisken hemen servis yapin. Optimal kan sekeri yénetimi
icin haslanmis yumurta veya Yunan yogurdu gibi bir protein kaynagiyla eslestirmeyi digsinun
veya sekersiz ¢ay ya da sade kahve ile birlikte tadini ¢ikarin.

Step 8

Sindirimi desteklemek ve lif iceriginin glikoz emilimini yavaslatmada etkili calismasina izin
vermek icin bilingli bir sekilde tlketin, iyice ¢igneyin. Bu kahvalti, kan sekeri sigramalari
olmadan 3-4 saat boyunca surdurulebilir enerji saglayacaktir.
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