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Lagglykemisk green goddess power-
sallad

En néringsrik sallad med magert protein, nyttiga fetter och fiberrika gronsaker med en krémig
Ortdressing — perfekt for stabila blodsockernivaer.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 25 min Totalt: 45 min Portioner: 8

GL0.8/Gl14

Ingredienser

~1 Ib before baking, provides lean protein to stabilize blood sugar bakade kycklingbrost,
skivade

adds protein and fat to slow glucose absorption stekt bacon, hackad

herb-rich dressing with healthy fats green goddess-dressing

~7.5 oz, high-fiber base with negligible glycemic impact blandade salladsblad

low-carb, high-fiber vegetable vattenmelonrattikor, tunt skivade

95% water content, minimal glycemic impact gurka, tunt skivad

contains quercetin which may support insulin sensitivity rodlok, tunt skivad i kvartsmanar
rich in monounsaturated fats that slow carbohydrate absorption avokado, tunt skivad

provides magnesium for insulin function and healthy fats pumpafron
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Instruktioner

Step 1

Foérbered kycklingbrésten genom att baka dem i 190°C i 20-25 minuter tills innertemperaturen
nar 74°C, eller anvand forkokt kycklingkott. Lat svalna nagot och skiva sedan i tunna strimlor.

Step 2

Stek baconet tills det &r krispigt med din féredragna metod — ugn, spis eller airfryer. Nar det
svalnat, hacka eller smula det i lagom stora bitar och stéll at sidan.

Step 3

Forbered green goddess-dressingen genom att mixa farska orter (basilika, persilja, graslok),
antingen 1 dl grekisk yoghurt eller 1/2 avokado, 2 matskedar citronsaft, 1/2 dl olivolja, 1
vitlbksklyfta och salt efter smak tills det &r slatt och kramigt. Obs: Grekisk yoghurt som bas
ger mer protein; avokado som bas 6kar de nyttiga fetterna. Forvara i kylskap tills det ar dags
att anvanda.

Step 4

| en stor salladsskal, lagg ut de blandade salladsbladens som bas. Fordela de tunt skivade
vattenmelonréttikorna, gurkskivorna och rédldkskvartsmanarna jamnt éver salladsbladens.

Step 5

Arrangera de skivade kycklingbrésten och avokadoflaktarna vackert ovanpa
grénsaksblandningen och férdela dem jamnt dver salladen fér balanserade portioner. Varje
portion bér innehalla ungefar 60 g kyckling och 2-3 avokadoskivor.

Step 6

Stré det smulade baconet och pumpafrona éver hela salladen och se till att varje portion far
en del av dessa proteinrika toppings. Sikta pa ungefar 1 matsked pumpafrén per portion.

Step 7

Strax fére servering, ringla green goddess-dressingen dver salladen eller servera den vid
sidan om for individuella portioner. Anvand ungefar 1,5 matsked dressing per portion. Véand
forsiktigi om s& 6nskas och servera omedeibart f6r optimai fraschér och konsistens.
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Step 8

For basta blodsockerhantering, at grénsakerna och proteinet férst innan eventuella
kolhydrater. Denna sallad ar komplett som en fristdende maltid och passar bra ihop med en
liten portion quinoa eller rostad s6tpotatis om ytterligare kolhydrater 6nskas.
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