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Kavrulmus badem ve beyaz peynirli
Akdeniz yesil fasulye salatasi

Citir-yumusak yesil fasulyeler, ¢itir bademler ve eksimsi beyaz peynir ile parlak limonlu soslu
canli bir diistik glisemik salata—kan sekeri dengesi icin mikemmel.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 20 min Toplam: 35 min Porsiyon: 4 GL1.4/Gl 20

Malzemeler

Toast until golden for enhanced flavor and crunch dilimlenmis badem

Fresh green beans; low Gl vegetable rich in fiber uclari kesilmis ve 5-7 cm parcalara
bélinmus yesil fasulye

For steaming the green beans su

Split between cooking and dressing ince deniz tuzu, bélinmus

Heart-healthy monounsaturated fats that support insulin sensitivity sizma zeytinyagi
About half a lemon; may help moderate glycemic response taze limon suyu

Adds tangy depth without added sugars Dijon hardal

Small to medium clove; supports metabolic health dis sarimsak, kiyilmig veya ezilmig

Several twists to taste taze cekilmis karabiber

Just a ninch for subtle heat kirmizi pul hiber

Provides praisinand.calcinwith minimal.carbs diglanmiskeyaz payai. hokinmas



Large leaves for fresh herbal notes taze feslegen yapraklari, yirtiimis veya dogranmis

From about half a lemon for bright finishing touch limon kabugu rendesi

Talimatlar

Step 1

BlyUk bir tavayi orta atese koyun ve dilimlenmis bademleri ekleyin. Yanmamasini énlemek
icin surekli karigtirarak yaklasik 3 dakika kavurun. Atesi orta-dustge alin ve bademler hos
kokulu olana ve altin sarisi kenarlar olusana kadar karistirmaya devam edin, 1 ila 3 dakika
daha. Kavrulmus bademleri hemen kicik bir kaseye aktarin ve sogumaya birakin.

Step 2

Bos tavay! orta-dlislik atese geri koyun. Uclari kesilmis ve dogranmis yesil fasulyeleri su ve
tuzun yarisiyla (1/4 ¢ay kasigi) birlikte ekleyin. Tavay! bir kapakla kapatin ve fasulyeleri ara
sira karistirarak, neredeyse yumusak olana ancak hala hafif ¢itirhgini koruyuncaya kadar
buharda pigirin, yaklasik 7 ila 10 dakika.

Step 3

Tavanin kapagini ¢ikarin ve atesi orta-yiksek seviyeye ¢ikarin. Tim su buharlasana ve
fasulyeler ¢itir-yumusak olana kadar sik sik karigtirarak yesil fasulyeleri pisirmeye devam
edin, yaklasik 2 ila 5 dakika. Tavay! atesten alin ve bir kenara koyun.

Step 4

Yesil fasulyeler piserken, kiicUk bir kasede zeytinyagi, limon suyu, Dijon hardal, kiyilmis
sarimsak, karabiber, kirmizi pul biber ve kalan 1/4 cay kasigi tuzu cirparak sosu hazirlayin.
Sosu kullanmaya hazir olana kadar bir kenara koyun.

Step 5

Yesil fasulyeler pismeyi bitirip su buharlastiktan sonra, sosu tekrar hizlica ¢irparak karistirin,
ardindan dogrudan tavadaki sicak yesil fasulyelerin tGzerine dékin. Kavrulmus bademleri ve
ufalanmis beyaz peynirin yarisini tavaya geri ekleyin, kalanini siisleme igin ayirin.
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Step 6

Yesil fasulyelerin sosla esit sekilde kaplanmasi ve bademlerin ve peynirin her yere dagiimasi
icin her geyi iyice karistirin. Tadina bakin ve baharati ayarlayin, gerekirse canlilik icin daha
fazla limon suyu veya acilik i¢in karabiber ekleyin.

Step 7

Soslanmis yesil fasulye salatasini bir servis tabagina veya kaseye aktarin. Kalan ufalanmig
beyaz peynir ve yirtilmis veya dogranmis taze feslegen yapraklariyla sisleyin. Aromatik bir
narenciye notu igin Gzerine taze limon kabugu rendesi ekleyerek bitirin. Hala hafif sicakken
hemen servis yapin veya oda sicakligina gelmesine izin verin. Bu salata taze olarak en iyi
tadini verir ancak 2 giine kadar buzdolabinda saklanabilir.
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