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Dusuk glisemik indeksli u¢ fasulye
salatasi ve otlu sirke sosu

Kan sekerini dengede tutan, lif agisindan zengin fasulye karisimi, eksimsi sirke sosuyla
bulusuyor ve yaz toplantilariniza doyurucu lezzet katiyor.

Hazirlik: 15 min Toplam: 45 min Porsiyon: 5 GL 6.5/ Gl 50

Malzemeler

Low Gl (24), excellent fiber source barbunya, suziulmus ve durulanmig

Low Gl (31), creamy texture kuru fasulye, stizilmus ve durulanmis

Very low Gl, adds crunch dondurulmus taze fasulye, ¢cézilmus

Contains quercetin for blood sugar support kirmizi sogan, ince dogranmis
Antioxidant-rich herb taze maydanoz, kiyilmig

May improve insulin sensitivity elma sirkesi

Healthy fats slow glucose absorption sizma zeytinyagi

REDUCED from original - consider erythritol or stevia for zero glycemic impact granul
tatlandirici veya seker

ince deniz tuzu

taze cekilmis karabiber

Adds tang witheul-sHga ARk dusuk-glisemik-indeksli-uc-fasulye-salatas-ve-otlu-sirke-sosu



Talimatlar

Step 1

Her iki barbunya ve kuru fasulye konservesini acin. ince gézenekli bir siizgece dékiin ve fazla
sodyum ve nisastayi ¢ikarmak icin 30 saniye soguk akan su altinda iyice durulayin. Tamamen
stiziin ve blyuk bir karigtirma kabina aktarin.

Step 2

Dondurulmus taze fasulye kullaniyorsaniz, bir stizgece koyun ve tamamen ¢dzllene kadar
soguk su altinda tutun veya oda sicakliginda 20 dakika bekletin. Fazla nemi almak icin kagit
havluyla kurulayin, ardindan diger fasulyelerle birlikte kaba ekleyin.

Step 3

Kirmizi sogani soyun ve ince dilimleyin, ardindan dilimleri buz suyu dolu kii¢uk bir kaseye
batirin. Keskin tadini yumusatmak ve sindirimi iyilestirmek icin 5 dakika bekletin. iyice siiziin,
kurulayin ve ince dograyin. Fasulye karigsimina ekleyin.

Step 4

Taze maydanozu soguk su altinda durulayin ve sallayarak kurulayin. Yapraklari saplarindan
ayirin ve yaklasik % su bardagi olana kadar kabaca kiyin. Kiyllmis maydanozu fasulye ve
soganin oldugu kaba ekleyin.

Step 5

Ayri kiicUk bir kasede veya kapaklh bir kavanozda elma sirkesi, zeytinyagi, tatlandirici, tuz,
karabiber ve hardali birlestirin. Sos tamamen emilsifiye olup hafifce koyulasana kadar 30
saniye guclu bir sekilde ¢irpin veya iyice karisana kadar kapall kavanozda calkalayin.

Step 6

Hazirlanan sosu fasulye karigiminin tzerine dokun. Blyuk bir kasik veya spatula kullanarak,
tim malzemeler sirke sosuyla esit sekilde kaplanana kadar nazikge karistirin. Fasulyeyi
ezmeyin.
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Step 7
Kabi streg filmle sikica kapatin veya hava gecirmez bir kaba aktarin. Tatlarin kaynagsmasi ve
fasulyenin sosu emmesi icin en az 30 dakika ve 24 saate kadar buzdolabinda bekletin. Servis
etmeden Once iyice karistirin, tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. Optimal kan
sekeri dengesi icin yagsiz proteinlerle eslestirerek yan yemek veya hafif 6gle yemegi olarak

soguk servis edin.
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