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Lagglykemisk tonfisk- och
avokadosallad med vitkal

En proteinrik, blodsockervénlig sallad med omega-3-rik tonfisk, krdmig avokado och krispiga
grénsaker med en syrlighet fran grekisk yoghurt.

Forberedelse: 5 min Totalt: 5 min Portioner: 2 GL 4.3/Gl 21

Ingredienser

Canned, drained weight tonfisk i vatten, avrunnen
Pre-shredded cabbage and carrots vitkalsmix
Medium-sized, ripe avokado, téarnad

Raw or roasted pumpafrén

Freshly squeezed preferred férsk citronsaft
Full-fat or 2% recommended grekisk yoghurt

Use quality mayo with healthy oils majonnas
Adds tangy flavor dijonsenap

Freshly ground, to taste svartpeppar
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Instruktioner

Step 1

Forbered dressingbasen genom att blanda grekisk yoghurt, majonnés, dijonsenap och
nypress citronsaft i en liten skal.

Step 2

Vispa dressingingredienserna kraftigt tills de &r helt slata och val emulgerade, vilket skapar
en krdmig, syrlig bas. Krydda generdst med nymald svartpeppar efter smak.

Step 3

Oppna och rinn av tonfisken ordentligt, tryck forsiktigt for att avliagsna éverflédigt vatten.
Flaka tonfisken i lagom stora bitar med en gaffel.

Step 4

Blanda vitkalsmixen med den flakade tonfisken i en stor salladsskal och férdela proteinet
jdmnt bland grénsakerna.

Step 5

Skar avokadon pa mitten, ta bort kdrnan och tarna kottet i lagom stora bitar. Vand forsiktigt
ner avokadon i tonfisk- och vitkalsblandningen, var noga med att inte mosa den.

Step 6

Hall den férberedda yoghurtdressingen éver salladen och blanda forsiktigt men noggrant sa
att varje ingrediens ar |att tackt av den krémiga dressingen.

Step 7

Fordela salladen mellan tva serveringsskalar eller tallrikar och skapa en tilltalande hég av den
fargglada blandningen.

Step 8

Avsluta varje portion genom att stré pumpafrén generdst éver toppen fér extra krispighet,
nyttiga fetter och en boost av magnesium. Servera omedelbart for basta konsistens och
smak.
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