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Diisiik Glisemik Indeksli Yesil Club
Sandwich

Lif agisindan zengin tam tahillar, kremali avokado ve taze sebzelerden olugsan, kan sekerini
yukseltmeyen Ug katli bir sanavig.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 5 min Toplam: 15 min Porsiyon: 1 GL 24.4/GlI 33

Malzemeler

Choose dense, seeded varieties for lowest Gl (50-55) tam tahilli veya ¢avdar ekmek dilimleri
Chickpea-based, provides protein and fiber hazir humus

Healthy fats slow glucose absorption klclik avokado, ¢ekirdegi ¢cikariimis ve dilimlenmis
Peppery greens, negligible glycemic impact roka yapraklari

Low Gl (38), rich in lycopene kiraz domates, dilimlenmis

Talimatlar

Step 1

Ug dilim tam tahill veya ¢avdar ekmegi tostere koyun ve altin sarisi ve ¢itir olana kadar
kizartin. Kizartma islemi direncli nisastayi hafifge artirir, bu da kan sekeri kontrolu igin
faydahdir.
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Step 2

Ekmek kizarirken sebzelerinizi hazirlayin. Avokadoyu ikiye bolan, ¢ekirdegi ¢ikarin ve etini
kasiyin. ince ve esit dilimler halinde kesin. Roka yapraklarini yikayin ve kurutun, kiraz
domatesleri halka seklinde kesin.

Step 3

Ekmek kizarildiktan sonra, ¢ dilimi de temiz bir kesme tahtasina yerlestirin. Her dilimin bir
tarafina bir yemek kasig1 humusu esit sekilde yayin, maksimum lezzet ve protein dagihmi igin
kenarlarina kadar uzanacak sekilde.

Step 4

Humusla kapli ilk ekmek diliminde, avokado dilimlerinin yarisini esit bir katman halinde
dizenleyin. Roka yapraklarinin yarisini esit sekilde dagitarak tzerine koyun, ardindan
dilimlenmis kiraz domateslerin yarisini ekleyin. Taze ¢ekilmis siyah biber ile hafifce tatlandirin.

Step 5

ikinci ekmek dilimini Gizerine, humus tarafi asagiya bakacak sekilde yerlestirerek club
sandviginizin ilk katmanini olusturun. Katmanlarin bir arada kalmasina yardimci olmak igin
hafifce bastirin.

Step 6

ikinci dilimin Gizerine, kalan avokado dilimlerini, ardindan kalan roka yapraklarini ve kiraz
domatesleri dizenleyin. Tadiniza gére tekrar siyah biber ile tatlandirin.

Step 7

Son ekmek dilimini Uzerine, humus tarafi asagiya bakacak sekilde koyun ve tim sandvici
hafifce ama siki sekilde birlikte bastirin. Daha kolay yemek icin dért noktada kokteyl cubuklari
ile sabitleyin, ardindan capraz olarak dérde bélan.

Step 8

Ekmek hala hafif sicakken hemen servis edin. Optimal kan sekeri yonetimi i¢in sandvici yavas
yavas yiyin ve tim ekmek katmanlarini tiiketmeden dnce sebze dolgusu yemenizi disundn.
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