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Akdeniz Sebzeli Beyaz Peynirli Omlet

Protein agisindan zengin, ddsik Gl'li bir kahvalti: kabarik yumurtalar, taze sebzeler ve eksimsi
beyaz peynir—sabah boyunca kan sekerinizi dengede tutmak icin miikemmel.

Hazirhk: 5 min Pisirme: 5 min Toplam: 10 min Porsiyon: 1 GL 1.9/GlI 26

Malzemeler

Gl: 0 - Excellent protein source that stabilizes blood sugar blyik yumurta, hafifce cirpiimis
Gl: 15 - Low glycemic, high in lycopene and fiber kiicik domates, dogranmis

Gl: <15 - Nutrient-dense leafy green with minimal carbs bebek ispanak, ince dogranmis
Adds healthy fats and protein to slow glucose absorption beyaz peynir, ufalanmig
Heart-healthy monounsaturated fats with zero glycemic impact sizma zeytinyagi

To taste - no glycemic impact tuz ve karabiber

Gl: 45-50 - Choose brands with 5-8g net carbs per slice distk karbonhidrath ekmek dilimi

Talimatlar

Step 1

Yumurtalar kiiciik bir kaseye kirin ve sarisi ile beyazi karisana kadar bir catalla hafifge ¢irpin.
Bir tutam tuz ve taze cekilmis karabiber ile baharatlayin.
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Step 2

Bebek ispanak yapraklarini yikayin ve ince dograyin. Domatesi kuguk, lokma buyukluginde
parcalara dograyin, fazla nem olugsmasini 6nlemek isterseniz fazla ¢ekirdekleri ¢ikarin.

Step 3

Dusuk karbonhidratli ekmek dilimini kizartma makinesine koyun ve tercih ettiginiz kizarma
seviyesine ayarlayin. Omletiniz hazir oldugunda tost da hazir olsun diye simdi kizartmaya
baslayin.

Step 4

Zeytinyagini yapismaz bir tavada orta ateste 1sitin. Yag parildamaya basladiginda, dogranmis
domatesleri ekleyin ve ara sira karistirarak 2 dakika soteleyin, yumugsamaya ve suyunu
salivermeye bagslayana kadar.

Step 5

Dogranmig 1spanagi tavaya ekleyin ve solup hacmi azalana kadar 30 saniye karistirin. Kalan
1sI fazla pisirmeden mukemmel sekilde pisirecektir.

Step 6

Cirpiimis yumurtalari sebzelerin Uzerine dékun, isiy1 orta-disuge indirin. Yumurtalarin 20
saniye kipirdamadan durmasina izin verin, sonra spatula ile nazikge katlayin ve karistirin,
yumusak pihtilar olusturun. Yumurtalar yumusak bir sekilde pisene ama hala hafif kremamsi
olana kadar 2-3 dakika pisirmeye devam edin.

Step 7

Fazla pismeyi 6nlemek igin tavayr hemen atesten alin. Beyaz peyniri omletin Gzerine ufalayin
ve kalan isidan hafifce yumusamasina izin verin. En iyi doku ve kan sekeri faydalari igin
kizarmig dusuk karbonhidratli ekmeginizin yaninda bir tabaga aktarin ve hemen servis yapin.
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