logifoodcoach.com 2026-02-13

Akdeniz lahana guc¢ salatasi limon-otlu
sosla

Masaj yapilmis lahana, ¢itir sebzeler, tuzlu zeytinler ve eksimsi beyaz peynirle hazirlanan canli,
besin degeri yliksek bir salata—kan sekeri dengesi ve uzun sdreli enerji icin mtikemmel.

Hazirhk: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL 2.3/Gl 23

Malzemeler

about 10 ounces or 1 large bunch lahana yapraklari, saplar ¢ikariimis ve ince dogranmig
about 1 pint kiraz domates, ikiye bélinmus

about 1 medium cucumber salatalik, cekirdekleri ¢ikariimis ve kip dogranmis

about half a medium onion kirmizi sogan, ince dilimlenmig

Kalamata zeytini, dilimlenmis

about 1/2 cup ufalanmig beyaz peynir

sizma zeytinyag!

taze limon suyu

dis sarimsak, ezilmig

kuru kekik

to taste deniz tuzu ve karabiber
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Talimatlar

Step 1

Lahanay sert orta saplarini ¢ikararak ve yapraklari lokma blyudkligiunde pargalara ince
dograyarak hazirlayin. Dogranmis lahanayi biyuk bir salata kasesine koyun.

Step 2

Lahanaya bir tutam tuz ekleyerek ve yapraklar 2-3 dakika boyunca daha koyu, yumusak ve
hacim olarak azalana kadar ellerinizle nazikce sikip yogurarak masaj yapin. Bu, lifli dokuyu
parcalar ve lahanay! daha yumusak ve sindirilebilir hale getirir.

Step 3

Tum sebzeleri hazirlayin: kiraz domatesleri ikiye bélun, salataligi ¢ekirdeklerini ¢cikardiktan
sonra kup dograyin ve kirmizi sogani yarim ay seklinde ince dilimleyin. Bltln zeytin
kullantyorsaniz dilimlerin.

Step 4

Hazirlanan domates, salatalik, kirmizi sogan ve dilimlenmis zeytinleri masaj yapiimis
lahananin oldugu kaseye ekleyin. Tim sebzeleri esit sekilde karistirmak i¢in nazikce
karigtirin.

Step 5

Kuguk bir kasede sizma zeytinyagi, taze limon suyu, ezilmis sarimsak, kuru kekik, tuz ve
karabiberi iyice emulsifiye olana kadar ¢irparak sosu hazirlayin.

Step 6

Limon-otlu sosu salatanin Gzerine dokin ve her lahana ve sebze parcasinin lezzetli sosla
kaplandigindan emin olmak igin iyice karistirin.

Step 7

Ufalanmig beyaz peyniri ekleyin ve salataya nazikge katlayin, sunum icin Gzerine serpmek
Uzere kuguk bir miktar ayirin.
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Step 8

Salatay servis etmeden 6nce 5-10 dakika dinlendirerek tatlarin kaynagsmasina ve lahananin
daha da yumusamasina izin verin. Hemen servis edin veya 2 gline kadar buzdolabinda
saklayin—lahana marine oldukca aslinda iyilesir. Optimal kan sekeri kontroll i¢in bu salatayi
ilk yemek olarak tadin veya yagsiz bir protein kaynagiyla eslestirin.
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