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Cok Tahilli Kan Sekeri Dostu Pankek

Tam tahillar ve keten tohumu birlegtirilerek hazirlanan, geleneksel beyaz unlu versiyonlar gibi
kan sekerinizi yikseltmeyen, besin degeri yiiksek pankekler.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 25 min Toplam: 70 min Porsiyon: 9 GL 12.8/Gl 51

Malzemeler

Low-medium Gl (54), provides fiber and B vitamins tam bugday unu

Low GI (54), gluten-free ancient grain option dari unu

Low Gl (35), contains beta-glucan fiber for glucose control arpa unu

Minimal Gl impact, adds omega-3 fats and fiber keten tohumu unu (6gatiimuas keten tohumu)
Low-medium Gl (55), adds soluble fiber yulaf ezmesi

No glycemic impact, leavening agent kabartma tozu

Medium-high Gl (58), consider reducing to 2 tbsp or substitute with stevia bal

No glycemic impact, adds moisture nétr sivi yag

Low Gl (34), protein-rich plant milk sekersiz soya situ

No glycemic impact, pure protein for satiety buyuk boy yumurta aki, képukli olana kadar
cirpiimig
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Talimatlar

Step 1

Buyuk bir karistirma kasesinde tim kuru malzemeleri birlestirin: tam bugday unu, dari unu,
arpa unu, 6gutilmus keten tohumu, yulaf ezmesi ve kabartma tozu. Esit dagilimi saglamak
ve topaklari ortadan kaldirmak icin iyice cirpin.

Step 2

Ayr bir orta boy kasede islak malzemeleri ¢irpin: alluloz, avokado yagi ve sekersiz soya sutu,
tatlandirici tamamen eriyene kadar. Cirpilmis yumurta aklarini ekleyin ve havadar dokularini
korumak igin nazikge katlayin.

Step 3

Kuru malzemelerin ortasinda bir gukur olusturun ve islak karigimi dékin. Malzemeler
birlesene kadar tahta bir kasik veya spatula ile nazikge karistirin - hamur hafif topaklanmig
kalmali. Fazla karistirmak sert, yogun pankekler yaratir.

Step 4

Kaseyi stre¢ filmle kaplayin ve 30 dakika buzdolabinda bekletin. Bu dinlenme siresi tam
tahillarin tamamen su emmesini ve kabartma tozunun aktive olmasini saglayarak daha
kabarik ve daha iyi dokulu pankekler elde edilmesini saglar.

Step 5

Pisirmeden yaklasik 10 dakika dnce firininizi 110°C'ye isitin ve bitmis pankekleri sicak tutmak
icin icine buyuk bir firin tepsisi yerlestirin. Yapismaz bir tavayi veya saci orta ateste 1sitin ve
pisirme spreyi veya ince bir yag tabakasiyla hafifce kaplayin.

Step 6

Her pankek icin isitilmis tavaya yaklasik 1/4 su bardagi hamur dékin, aralarinda 5 cm bosluk
birakin. Ylzeyde kicguk kabarciklar belirene ve kenarlar pismis ve hafif kuru gérininceye
kadar 2-3 dakika karistirmadan pisirin.

Step 7
Her pankeki genis bir spatuia iie dikkatiice cevirin ve ikinci taraf aitin kanverengi oiana kadar
1-2 dakika daha pisirin. Pismis pankekleri kalan hamuru bitirirken firindaki sicak tepsiye
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Step 8

Taze meyveler, bir kasik Yunan yogurdu veya hafif bir tutam tar¢inla hemen servis edin. En iyi
kan sekeri kontroll i¢in bir protein kaynagiyla eslestirin ve yuksek sekerli suruplardan kaginin

- findik ezmesi veya sekersiz meyve kompostosu serpmesini disinin. Her porsiyon 3
pankektir.
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