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Taze ahududulu dusuk glisemik indeksli
bitter cikolatali sufle

Sekersiz kakao ve minimum tatlandiriciyla yapilan havadar cikolatali sufleler, kan sekerini hizla
ylkseltmeyen zarif bir tatl olusturur.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 20 min Toplam: 40 min Porsiyon: 6 GL 16.1/ Gl 55

Malzemeler

Low Gi, rich in flavonoids that support insulin sensitivity sekersiz kakao tozu

For dissolving cocoa sicak su

Minimal amount for richness tuzsuz tereyagi

Heart-healthy fat that doesn't affect blood sugar kanola yagi

Small amount for structure; consider almond flour for lower Gl beyaz un

Adds healthy fats and fiber to slow glucose absorption 6gutiimus findik veya badem
May help improve insulin sensitivity toz tarcin

Medium GI; minimal amount used sikica bastirilmig koyu esmer seker

Medium Gl; provides moisture and sweetness bal

Enhances chocolate flavor tuz

Lower fat milk has slightly higher Gl than whole milk yuzde 1 az yagl sut
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Pure protein with zero glycemic impact yumurta beyazi
High Gl but minimal amount for meringue structure toz seker
For dusting only; negligible amount pudra sekeri

Low Gl fruit high in fiber and antioxidants taze ahududu

Talimatlar

Step 1

Firinimizi 190°C'ye 1sitin. Alti adet 1 su bardagi kapasiteli sufle kabini veya ramakenini
pisirme spreyi ile hafifce yaglayarak hazirlayin veya bir adet 6 su bardag kapasiteli sufle kabi
kullanin. Kolay tagima igin bir firin tepsisinin Gzerine yerlestirin.

Step 2

Kulcuk bir kapta sekersiz kakao tozunu sicak suyla birlestirin ve topak kalmayacak sekilde
tamamen purizsiz olana kadar ¢irpin. Karigsim koyu ve parlak olmalidir. Bu kakao hamurunu
hafif sogumasi igin bir kenara koyun.

Step 3

Kiguk kalin tabanh bir tencerede tereyagini orta ateste eritin. Kanola yagini iyi karisana
kadar kanstirin. Badem unu, 6gatalmus findik veya badem ve tarcini ekleyin, karisim kokulu
ve hafif altin rengi olana kadar yaklasik 1 dakika surekli ¢irpin.

Step 4

Un karnisimina 3 yemek kasigi eritritol, 1 yemek kasigi bal ve tuzu ekleyin, karigtirarak
birlestirin. Topak olugsmasini 6nlemek icin strekli ¢irparak yavas yavas sekersiz badem sutu
veya az yagh sutd dékin. Karigsim krema kivamina gelene kadar yaklasik 3 dakika pisirmeye
ve karigtirmaya devam edin. Atesten alin ve bu karigimi pirizsuz olana kadar ayriimisg kakao
hamuruna c¢irparak ekleyin. 5-10 dakika sogumaya birakin.

Step 5

Blyuk, tamamen temiz ve kuru bir karigtirma kasesinde, 6 yumurta beyazini elekirikli
mikserle yuksek hizda kopukll ve opak hale gelene kadar ¢irpin. 2 yemek kasigi eritritolt her
seferinde bir yemek kasigi ekleyerek kademeli olarak ilave edinl_%l_rplcnarl kaldirdiginizda
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sert, parlak tepeler olusana kadar ¢cirpmaya devam edin. Bu toplam 3-4 dakika strmelidir.



Step 6

Cirpilmis yumurta beyazinin tgte birini bir silikon spatula kullanarak ¢ikolata karigsimina
nazikce katlayin, merkezden asagi dogru keserek ve tabani hafifletmek icin tste dogru
katlayin. Karistiktan sonra kalan yumurta beyazlarini ekleyin ve karigimi séndirmemeye
dikkat ederek beyaz cizgiler kalmayana kadar dikkatlice katlayin.

Step 7

Sufle karisimini hazirlanan kaplar arasinda dikkatlice paylastirin, her birini yaklasik dértte Ug¢
oraninda doldurun. Bireysel sufleler icin 15-20 dakika veya bir buyuk sufle i¢in 40-45 dakika,
kenarin Uzerine yukselene ve merkez tam oturmus ancak hala hafif sallanana kadar pigirin.

Step 8

Firindan cikarin ve hafif oturmasi icin tel izgara Gzerinde 10-15 dakika sogumaya birakin.
Servis etmeden hemen 6nce, ince gézenekli bir elekten gecirerek Ustlerini pudra eritritol ile
hafifce pudralayin, taze ahududu ile susleyin (sufle basina yaklasik 2-3 ahududu) ve en iyi
doku ve sunum ic¢in hala sicakken hemen servis edin.
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