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Izgara beyaz balikli taco ve taze karpuz-
avokado salsasi

Mtiikemmel baharatlanmig 1zgara balik ve canli karpuz salsasiyla doldurulmus ¢itir marul
yapraklari—geleneksel tacolarin ferahlatici, dlistik glisemik indeksli bir yorumu.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 10 min Toplam: 25 min Porsiyon: 4 GL 4.0/Gl 25

Malzemeler

High water content (92%) keeps glycemic load low despite natural sugars cekirdeksiz
karpuz, kiip dogranmis

Healthy fats slow glucose absorption and provide satiety taze olgun avokado, ¢ekirdegi
cikarilmis ve kup dogranmig

Contains quercetin which may support blood sugar regulation kirmizi sogan, ince
dogranmis

Citric acid helps moderate glycemic response taze misket limonu, suyu ve kabugu rendesi
Adds acidity to slow carbohydrate digestion taze limon, sadece suyu

Capsaicin may boost metabolism and insulin sensitivity aci biber, sapi alinmis ve
dogranmig

Antioxidant-rich herb with potential blood sugar benefits taze kisnig, dogranmis
deniz tuzu, bélinmusg

Monounsaturated fats support stable blood sugar sizma zeytinyagi, bélinmus
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Use blend of cumin, paprika, garlic powder, and black pepper balik icin baharat karigimi

Lean protein with zero glycemic impact, supports satiety beyaz pullu balik filetolari (morina
veya kalkan bahgi)

Zero glycemic impact, provides fiber and crunch marul yapraklar

Talimatlar

Step 1

Orta boy bir karisim kasesinde kip dogranmis karpuz, kip dogranmis avokado, ince
dogranmigs kirmizi sogan, aci biber ve taze kisnisi birlestirerek karpuz salsasini hazirlayin. Bu
renkli kombinasyon tatlilik, kremamsilik ve aciligin mikemmel dengesini sagliyor.

Step 2

Salsa karigimina bir misket limonunun suyu ve kabugu rendesi ile yarim limonun suyunu
ekleyin. 1 yemek kasig1 sizma zeytinyadi gezdirin ve 1/4 cay kasigi deniz tuzu ile
baharatlayin. Avokadoyu ezmeye dikkat ederek tim malzemeleri nazikge karistirin. Balhgi
hazirlarken tatlarin kaynagmasi icin bir kenara koyun.

Step 3

Kiguk bir kapta kimyon, tatstlenmis kirmizi biber, sarimsak tozu ve karabiber birlestirerek
baharat karigiminizi olusturun. lyice karistirin ve bir kenara koyun.

Step 4

Dis mekan 1zgarasini yuksek 1siya 6nceden i1sitarak veya ocakta blyuk bir tavayi orta-ylksek
Isida isitarak pisirme yuzeyinizi hazirlayin. Izgara yapiyorsaniz, yapigsmayi 6nlemek icin
1zgara 1zgaralarini hafifce yaglayin.

Step 5

Balik filetolarini kagit havluyla kurulayin ve her iki tarafini kalan 1/2 yemek kasigi zeytinyagi
ile fircalayin. Baligin tim ylzeylerinde esit kaplama saglayarak baharat karigiminiz ve 1/2
cay kasigi deniz tuzu ile cémertge baharatlayin.

logifoodcoach.com/recipes/izgara-beyaz-balikli-taco-ve-taze-karpuz-avokado-salsasi



Step 6

Baharatlanmig baligi 6nceden 1sitiimis 1zgaraya veya isitilmis tavaya yerlestirin. Hafif bir
kabuk olugsmasina izin vererek, hareket ettirmeden ilk tarafta yaklasik 5 dakika pisirin.
Dikkatle cevirin ve balik tamamen opak olana ve bir ¢atalla kolayca ayrilana kadar 4-5 dakika
daha pisirin. I¢ sicaklik 145°F (63°C) olmalidir.

Step 7

Pismis baligi 1sidan alin ve sularin yeniden dagilmasi i¢in 5 dakika dinlendirin. Hafif
soguduktan sonra ama hala sicakken, tacolara uygun buyuk, lokmalik parcalara ayirmak icin
bir catal kullanarak bahgi nazikge pargalayin.

Step 8

Marul yapraklarini yikayin ve iyice kurulayin. Her taco i¢in, dolduruldugunda yirtilmayacak
saglam bir taban olusturmak igin iki marul yapragini birlikte katmanlayin. Bu ¢ift katmanh
teknik, tacolarinizin giizelce bir arada kalmasini saglar.

Step 9

Her cift katmanli marul dirimine yaklasik 1/4 su bardagi pullanmig balik yerlestirerek
tacolari birlestirin. Cémertce 2-3 yemek kasigi taze karpuz salsasi ile Ustini kapatin. Bahk
hala sicak ve salsa serin ve ferahlaticiyken hemen servis yapin. Optimal kan sekeri yonetimi
icin 6nce sebze acgisindan zengin salsayi, ardindan protein dolu baligi yiyin.
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