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Citrusrakesallad med Granatapple och
Farska Orter

En vibrerande, 1ag-Gl-sallad med saftig rékor, rubinréda granatédpplekérnor och syrlig
grapefruktbitar dressad i en Iétt citrusvindgrett—perfekt for stabil blodsockerniva.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 5 min Totalt: 20 min Portioner: 6

GL4.4/Gl49

Ingredienser

1 for zest and juice, 1 for segments rosa grapefrukt, raspade och segmenterade
extra virgin olivolja

roédvinéger

minimal amount for balance fint socker

farsk dill, fint hackad

kokta rékor, skalade och avnerverande

gurka, halverad och avfrén

schalottenlok, fint hackad

frisésallad, riven i tuggstor

farska I'UCCOIabI‘?f(()jgifoodcoach.com/recipes/citrusrakesalIad-med-granatappIe-och-farska-orter



granatapplekarnor

Instruktioner

Step 1

Riv en grapefrukt direkt i en medelstor blandskal, och pressa sedan samma frukt for att fa
ungefér 3-4 matskedar farsk juice.

Step 2

Lagg till olivoljan, rédvinagern, det fina sockret och den hackade dillen i skalen med
grapefruktraspen och juicen. Vispa kraftigt tills dressingen emulgerar och sockret I6ses helt
upp, vilket skapar en sléat citrusvinagrett.

Step 3

Overfér halften av den férberedda dressingen till en separat skal och lagg till de kokta
rakorna. Vand forsiktigt for att tdcka, och lat sedan vila i 10 minuter, sa att smakerna
penetrerar skaldjuren.

Step 4

Medan rékorna marinerar, férbered den andra grapefrukt genom att skéra bort skalet och det
vita med en skarp kniv, och skar sedan forsiktigt mellan membranerna for att frigéra rena
citrusbitarna. Lagg at sidan.

Step 5

Tarna den avfroade gurkan i sma, enhetliga bitar. Hacka schalottenloken fint och riv
frisésalladen i hanterbar storlek om det behdvs.

Step 6

| en stor salladskal, kombinera gurkan, schalottenléken, frisésalladen och ruccolabladen.
Ringla med den aterstaende citrusdressingen och vand forsiktigt men grundligt for att
sékerstalla att varje blad &r I1att tackt.

A __ -
Step 7

Férdela den dresserad grongakan-Diand sexuaitsiplikar gier annda sialar Toppa varje

portion med marinerade rakor och arrangera grapefruktbitar konstnarligt runt tallriken.



Step 8

Avsluta varje sallad genom att stré granatépplekarnor generdst éver toppen, vilket adderar
juvelliknande fargflackar och sétma. Servera omedelbar medan grénsaken &r spré och
rakorna &r perfekt marinerade.
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