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Dusuk Gl Viethamca Karides ve Sebze
Eriste Kasesi

Lezzetli karidesleri, ¢itir sebzeleri ve piring erigteleri eksi bir lime sosunda karistiran ferah bir
Asya esinli salatasi—stabil kan sekeri icin mikemmel.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 7 min Toplam: 22 min Porsiyon: 2 GL 12.5/Gl 55

Malzemeler

Medium Gl (56-69) - portion controlled for glycemic management piring eriste, kuru
Low G, high in fiber and beta-carotene klguk havuglar, ince cubuk seklinde kesilmis
Low GI, adds flavor without affecting blood sugar sogan yesilleri, ince dilimlenmig
May support healthy glucose metabolism taze kisnis, dogranmis

Aromatic herb with minimal glycemic impact taze nane yapraklari, dogranmis

High protein, zero Gl - helps stabilize blood sugar pismis karidesleri biber, lime ve kignis
icinde

Negligible glycemic impact azaltilmis tuzlu soya sosu
Adds umami depth without affecting glucose balik sosu

High Gl - minimal amount used, consider reducing further or substituting with stevia hafif
yumusak kahverengi seker

Low Gi, vitamin C rich, enhances flavor naturally lime, zest ve suyu
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Talimatlar

Step 1

Bir su isiticisinda su kaynatin. Kuru piring erigteleri buyuk bir 1siya dayanikli kaseye
yerlestirin ve kaynar suyu tzerine dokiin, tamamen batinldigindan emin olun.

Step 2

Eristeleri paket yonergelerine gbre 5-7 dakika i1slatin, yumusak ancak hala biraz sert olana
kadar. Eristeleri bir stizgegte stzlin ve pisirme iglemini durdurmak ve fazla nigastayi ¢ikarmak
icin hemen soguk akan su altinda durulayin. Bu sogutma adimi direngli nisasta olusturarak
glisemik etkiyi digtirmeye yardimci olur.

Step 3

Eristeleri 1slatirken sebzelerinizi hazirlayin. Havuglari soyun ve yaklasik 5 cm uzunlugunda
ince ¢ubuk seklinde dilimleyin. Sogan yesillerini kirpin ve ¢apraz olarak ince dilimleyin. Kisnig
ve nane yapraklarini kaba dograyin, istenirse garnitar igin bazilarini batin tutun.

Step 4

Klcuk bir karistirma kasesinde, soya sosunu, balik sosunu, hindistan cevizi sekerini, lime
zestini ve lime suyunu ¢irparak sosu hazirlayin, seker tamamen ¢6zinene kadar. Hindistan
cevizi sekeri normal sekere kiyasla daha disuk glisemik etkiye sahip nazik tatlandirma
saglar. Tatlandirin ve gerekirse sezonlayin, daha fazla lime suyu ekleyin veya kan sekerini
etkilemeden ek tatlandirma istiyorsaniz bir tutam stevia ekleyin.

Step 5

Sogutulmus ve slizilmus eristeleri blyuk bir servis kasesine aktarin. Havug cubuklari,
dilimlenmis sogan yesilleri, dogranmis kisnis ve nane yapraklarini erigtelere ekleyin.

Step 6

Pismig karidesleri biber, lime ve kignis marinaji ile birlikte eriste ve sebze karigimina ekleyin.
Karidesleri oda sicakhiginda veya soguk olmaldir.

Step 7

Hazirianan sosu tim saiatanin Uzerine dékun. iViaga veya iki buyUk kagik kuiianarak her seyi

iyice karigtirin, sosu tim eristeleri, sebzeleri ve karidesleri esit sekilde kapladigindan emin
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Step 8

Salatayi iki servis kasesine veya yemek hazirlama konteynerine bélin. Optimal kan sekeri
ybnetimi icin sebzeleri ve karidesleri 6nce yemeyi, ardindan eristeleri yemeyi deneyin. Bu
yemek sirasi karbonhidrat emilimini yavaglatmaya yardimci olur. Bu salata hemen tiketilebilir
veya 24 saate kadar buzdolabinda saklanabilir—lezzet oturdugu surece guzel bir sekilde

gelisecektir.
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