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Kan sekeri dostu yogurtlu yumurta
salatasi

Kan sekerini dengede tutan protein agisindan zengin bir yumurta salatasi. Mayonez yerine
Yunan yogurdu ile yapilir, lif agisindan zengin sebzeler ve saglikli yaglarla doludur.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 10 min Toplam: 20 min Porsiyon: 2 GL1.1/Gl 16

Malzemeler

Protein-rich, zero glycemic impact, provides sustained energy haslanmis yumurta, kicuk
parcalara dogranmig

High fiber, negligible carbs, adds crunch and volume kereviz, kiip dogranmis

Contains quercetin which may help regulate blood sugar kirmizi sogan, ince dogranmis
Fermented food, supports gut health, minimal carbs orta boy dereotlu tursu, ince dogranmis
High protein, probiotic-rich, lower Gl than regular yogurt sade Yunan yogurdu

Zero sugar, adds tangy flavor without glycemic impact dijon hardali

Antioxidant-rich spice, no glycemic impact titsilenmis tatl kirmizi biber

May improve insulin sensitivity taze ¢cekilmis karabiber

Contains compounds that may help regulate blood sugar taze dereotu, ince kiyilmis

Essential mineral use to taste deniz tuz
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Talimatlar

Step 1

Haslanmis yumurtalari hazirlamak icin bir tencereye yerlestirin ve tzerini 2-3 cm soguk suyla
ortin. Yiksek ateste kaynatin, sonra hemen atesten alin ve kapagini kapatin. Kremsi sarili
mukemmel pismis yumurtalar icin 10-12 dakika bekletin.

Step 2

Yumurtalari buz banyosuna alin ve pisme islemini durdurmak icin 5 dakika sogumaya birakin.
Bu soyulmasini kolaylastirir ve sarinin etrafindaki yesilimsi halkanin olusmasini énler.
Yumurtalari soguk akan su altinda soyun.

Step 3

Soyulmus yumurtalari yaklasik yarim santimetre boyutunda kiguk, esit parcalara dograyin ve
blyUk bir karistirma kasesine aktarin. Daha kicuk parcalar kremsi sosun salata boyunca egit
dagilmasina yardimci olur.

Step 4

Kereviz saplarini, kirmizi sogani ve dereotlu tursuyu ince parcalara dograyin, dogranmis
yumurtalarla yaklasik ayni boyutta tutun. Tim sebzeleri yumurtalarin oldugu kaseye ekleyin.
Not: Kirmizi sogan miktarini az tutun (1/4 su bardagi) ¢cinki orta dizeyde glisemik etkisi
vardir.

Step 5

Kucuk bir kapta Yunan yogurdunu, dijon hardalini, tatstlenmis tath kirmizi biberi ve karabiberi
purizsuz ve iyi karisana kadar ¢irpin. Bu, her malzemeyi kaplayan kremsi, eksimsi bir sos
olusturur.

Step 6

Yogurt sosunu yumurta ve sebze karisiminin Gzerine dokun. Taze kiyilmis dereotunu ekleyin
ve her seyi spatula ile esit sekilde kaplanana kadar nazikce katlayin. Dokuyu korumak i¢in
fazla karigtirmaktan kaginin.
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Step 7

Tadina bakin ve gerekirse deniz tuzu ile baharati ayarlayin. Turgularin tuzluluk kattigini
unutmayin, bu yizden azla baglayin ve isterseniz daha fazla ekleyin. Lezzetlerin kaynasmasi
icin en az 30 dakika kapali olarak buzdolabinda bekletin.

Step 8

Karisik yesillik yatagi Gzerinde, ¢itir marul yapraklarina doldurulmus, salatalik dilimleri ile
veya daldirmak icin ¢ig sebzelerin yaninda soguk servis edin. Ogiin hazirhgi kolayhg icin
buzdolabinda kapali olarak 3 gline kadar saklayin.
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