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Medelhavs tonfisk- och vita bonorsallad
med varasparagus

En proteinrik, laglykemisk medelhavssallad som kombinerar mjuk asparagus, cremig vita bénor
och omega-3-rik tonfisk for stabil blodsockerniva.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 5 min Totalt: 15 min Portioner: 4

GL 6.2/ Gl 22

Ingredienser

approximately 1 large bunch, trimmed stor bunt asparagus
2 standard cans, about 160g each drained weight konserverad tonfiskbiff i vatten, dranerad

2 standard cans, about 240g each drained weight konserverade vita bénor i vatten,
dréanerade

approximately 150g, finely diced r6d 16k, mycket fint hackad
brined or salted, rinsed if desired kapris, dranerade
cold-pressed preferred extra virgin olivolja

helps reduce glucose response rdodvinsvinager

or 1 tsp dried tarragon farsk dragon, fint hackad
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Instruktioner

Step 1

Hetta en stor gryta med vatten till en rullande kokpunkt dver hog varme. Medan du vantar,
trimma de tréiga &ndarna fran asparaguslansar genom att knacka eller skara av de nedersta
1-2 tummarna.

Step 2

Lagg den trimnade asparagus i det kokande vattnet och koka i 4-5 minuter tills lansarna ar
mjuka-spré och ljusgréna. Testa genomkokningen genom att sticka med en gaffel—den bér
glida in latt men asparagus bor fortfarande ha lite motstand.

Step 3

Dranera asparagus i en sil och skélj omedelbar under kallt rinnande vatten i 30-60 sekunder
for att stoppa kokprocessen och bevara den vibrerande fargen. Nar den ar svalnad, skéar
lansarna i 2-tums fingerliknande bitar.

Step 4

| en stor serveringsskal, kombinera den dranerade tonfisken, bryt den i tjocka flingor med en
gaffel. L&gg till de dranerade vita bénorna, fint hackad réd 16k och kapris. Vand forsiktigt for
att férdela ingredienserna jamnt.

Step 5

Lagg de svalnade asparagusbitarna i skalen med tonfiskblandningen. Vand forsiktigt for att
kombinera, var forsiktig sa att du inte bryter sénder asparagus eller maler bénorna.

Step 6

| en liten skal, vispa tillsammans olivoljan, rédvinsvinagern och fint hackad farsk dragon tills
véal kombinerat. Vinagern hjalper till att emulgera med oljan f6r att skapa en latt dressing.

Step 7

Hall dragondressingen Over salladen och vand férsiktigt men grundligt for att téacka alla
ingredienser. Smaka och justera kryddan om det behévs—kapris ger salthet, sa ytterligare
sait kanske inte &r nédvandigt.
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Step 8

Tack och kyl i minst 15-20 minuter for att 1ata smakerna smaélta samman, eller upp till 4
timmar fér maltidsberedning. Servera kylad eller i rumstemperatur. Foér optimal
blodsockerkontroll, at grénsaker och bénor férst, féljt av den proteinrika tonfisken.
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