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Medelhavssallad med lagt Gl — grekisk
sallad

En fargstark, blodsockervénlig grekisk sallad med krispiga gronsaker, salta oliver och krdmig
fetaost — perfekt for stabil energi och medelhavshélsa.

Forberedelse: 15 min Totalt: 15 min Portioner: 4 GL1.4/Gl15

Ingredienser

Low Gl vegetable, rich in lycopene mogna tomater, skurna i lagom stora bitar
Very low Gl, high water content salladsgurka, skivad i halvmanar

Contains quercetin for insulin sensitivity liten r6dlok, tunt skivad

Low Gi, high in vitamin C medelstor grén paprika, skivad

Healthy fats slow glucose absorption kalamataoliver

Antioxidant herb torkad oregano

For seasoning fint havssalt

For seasoning nymald svartpeppar

Vinegar may improve insulin sensitivity roédvinsvindger

Monounsaturated fats for glycemic control extra virgin olivolja

Protein and fat moderate blood sugar response fetaost, skuren i genertsa skivor
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Instruktioner

Step 1

Lagg den tunt skivade rodldken i en skal med kallt vatten och lat bltlaggas i 10 minuter.
Detta steg mildrar den skarpa, starka smaken samtidigt som I6kens krispiga konsistens
bibehalls och hjélper till att minska den glykemiska paverkan genom att ta bort en del av de
naturliga sockerarterna. Hall av ordentligt och torka med hushallspapper.

Step 2

| en stor serveringsskal, blanda de lagom stora tomatbitarna, gurkhalvmanarna, den avrunna
rodioken och paprikastrimlorna. Vand forsiktigt for att fordela gronsakerna jamnt i skalen.

Step 3

Tillsatt kalamataliverna till gronsaksblandningen. Stré den torkade oreganon, havssaltet och
en generds malning farsk svartpeppar 6ver salladen. Blanda allt noggrant och lat salladen
vila i 5 minuter sa att gronsakerna slapper sina naturliga safter.

Step 4

Vand salladen forsiktigt igen for att omférdela kryddorna. Ringla rédvinsvinagern jamnt éver
gronsakerna, foljt av extra virgin olivoljan. Vand en gang till for att sékerstélla att varje
ingrediens &r latt tdckt med dressingen. Vindgerns syra hjalper till att sdnka den totala
glykemiska responsen av maltiden.

Step 5

Lagg fetaostskivorna ovanpa salladen och placera dem mellan gronsakerna snarare an att
blanda in dem. Denna traditionella presentation gor att man far fetaost i varje tugga samtidigt
som dess kramiga konsistens bibehalls. Proteinet och fettet i fetaosten stabiliserar
blodsockernivaerna ytterligare.

Step 6

Avsluta med ytterligare en nypa torkad oregano strétt dver fetaosten och grénsakerna.
Smaka av och justera kryddningen med mer salt, peppar, vinager eller olivolja om sa 6nskas.
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Step 7

Servera omedelbart i rumstemperatur fér optimal smak och glykemisk férdel. Fér basta
blodsockerhantering, at gronsakerna férst innan eventuellt brod eller starkelsekallor, sa att
fibern och de nyttiga fetterna saktar glukosupptaget. Denna sallad ger varaktig energi i 3-4
timmar utan blodsockertoppar.
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