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Medelhavssallad med grénkal och
citron-ortkryddad dressing

En fargstark, ndringsrik sallad med masserad grénkal, krispiga grénsaker, salta oliver och
smakrik fetaost—perfekt for stabilt blodsocker och langvarig energi.

Forberedelse: 15 min Totalt: 15 min Portioner: 4 GL 2.3/GlI 23

Ingredienser

about 10 ounces or 1 large bunch grénkalsblad, stjalkar borttagna och finhackade
about 1 pint kérsbarstomater, halverade

about 1 medium cucumber gurka, urkarnad och térnad

about half a medium onion rodIok, tunt skivad

kalamataoliver, skivade

about 1/2 cup smulad fetaost

extra virgin olivolja

farsk citronsaft

vitléksklyfta, finhackad

torkad oregano

to taste havssalt och svartpeppar
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Instruktioner

Step 1

Forbered gronkalen genom att ta bort de tuffa mittenstjalkarna och finhacka bladen i lagom
stora bitar. LAgg den hackade grénkalen i en stor salladsskal.

Step 2

Massera gronkalen genom att tillsatta en nypa salt och anvanda handerna for att forsiktigt
klamma och knada bladen i 2-3 minuter tills de blir mérkare, mjukare och minskar i volym.
Detta bryter ner den fibrésa strukturen och gor gronkalen mer mor och lattsmalt.

Step 3

Forbered alla grénsaker: halvera kdrsbarstomaterna, tarna gurkan efter att ha tagit bort
karnorna, och skiva rodldken tunt i halvmanar. Skiva oliverna om du anvander hela.

Step 4

Lagg de férberedda tomaterna, gurkan, rédléken och skivade oliverna i skalen med den
masserade gronkalen. Blanda forsiktigt sa att alla gronsaker férdelas jamnt.

Step 5

Gor dressingen genom att vispa ihop extra virgin olivoljan, férsk citronsaft, finhackad vitlok,
torkad oregano, salt och svartpeppar i en liten skal tills den ar val emulgerad.

Step 6

Hall citron-6rtdressingen 6ver salladen och blanda ordentligt for att sékerstélla att varje bit
gronkal och gronsaker tacks av den smakrika dressingen.

Step 7

Tillsatt den smulade fetaosten och vand forsiktigt ner den i salladen, spara lite att strd dver for
presentation.

Step 8

Lat salladen vila i 5-10 minuter innan servering for att lata smakerna sméalta samman och
gronkalen mjukna ytterligare. Servera direkt, eller férvara i kylen i upp till 2 dagar—grénkalen
blir faktiskioibéiti@mirderiarinemords hEdsaptimaldblcdseckerkiontroltknjideavidesirgér salladen
som forratt eller kombinera med en mager proteinkalla.
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