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GULLAC HAKKINDA

Gullacin; igerigindeki yufkanin hafif olmasi ve sut ile yapiimasindan dolayi, yagli, unlu ve serbetli tatllara gére
saglikli ve sindirimi kolay bir alternatif. Gullag yufkalari, misir nisastasinin su ile karistirimasiyla elde edilen
hamurdan yapiliyor. Misir nisastasi glisemik indeksinin disiik olmasi sebebiyle kan sekerini daha yavas
yUkseltiyor. Ayrica gullag yapiminda kullanilan sut de bu tathnin kan sekerini yikseltme hizini disurutrken,
yUksek protein icerigi ile glnlik protein ihtiyacini da karsilamaya yardimci oluyor. Bir porsiyon gullag, 6zellikle
sut icerigi nedeniyle yetiskin kisilerin giinlik kalsiyum gereksinmesinin yiizde 15&apos;ini karsiliyor. Gillagta
genelde nar, badem, ceviz ya da findik kullanilirken i¢erigindeki bu besinler kalsiyum, demir, fosfor, potasyum
gibi minerallerin viicuda kazandiriimasini sagliyor. Ayni zamanda kalp ve damar hastaliklarindan, bagisikligin
guglendirilmesine dek birgok faydasi bulunan Omega 3 yaglarindan zengin bir tatl.
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