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Dusuk glisemik indeksli yesil tanrica guc
salatasi

Yagsiz protein, saglikli yaglar ve lif acisindan zengin sebzelerle hazirlanan, kremali otlu soslu
besin degeri yliksek bir salata—kan sekeri dengesini korumak igin mikemmel.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 25 min Toplam: 45 min Porsiyon: 8 GL 0.8/Gl 14

Malzemeler

~1 Ib before baking, provides lean protein to stabilize blood sugar firinda pisirilmis tavuk
gdgsu, dilimlenmis

adds protein and fat to slow glucose absorption pismis pastirma, dogranmis
herb-rich dressing with healthy fats yesil tanri¢ca sosu

~7.5 oz, high-fiber base with negligible glycemic impact karigik salata yesillikleri
low-carb, high-fiber vegetable karpuz turpu, ince dilimlenmis

95% water content, minimal glycemic impact salatalik, ince dilimlenmis

contains quercetin which may support insulin sensitivity kirmizi sogan, ceyrek ay seklinde
ince dilimlenmig

rich in monounsaturated fats that slow carbohydrate absorption avokado, ince dilimlenmis

provides magnesium for insulin function and healthy fats kabak c¢ekirdegi
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Talimatlar

Step 1

Tavuk géguslerini i¢ sicaklik 75°C'ye ulagsana kadar 190°C'de 20-25 dakika pisirin veya
6nceden pismis artan tavuk kullanin. Hafifce sogumaya birakin, ardindan ince seritler halinde
dilimleyin.

Step 2

Pastirmayi tercih ettiginiz ydntemle—firin, ocak Ustl veya fritdz—citir olana kadar pisirin.
Soguduktan sonra lokma bulyukluginde parcalar halinde dograyin veya ufalayin ve bir kenara
koyun.

Step 3

Yesil tanrica sosunu taze otlar (feslegen, maydanoz, frenk sogani), 1/2 su bardagi Yunan
yogurdu veya 1/2 avokado, 2 yemek kasigi limon suyu, 1/4 su bardagi zeytinyagi, 1 dis
sarimsak ve tuz ile purtzsiz ve kremsi olana kadar karistirarak hazirlayin. Not: Yunan
yogurdu bazli versiyon daha fazla protein saglar; avokado bazli versiyon saglikh yaglari
artinir. Kullanima hazir olana kadar buzdolabinda saklayin.

Step 4

Buly(ik bir salata kasesinde karisik yesillikleri taban olarak yerlestirin. ince dilimlenmis karpuz
turplarini, salatalik dilimlerini ve kirmizi sogan ceyrek aylarini yesilliklerin Uzerine esit sekilde
dagitin.

Step 5

Dilimlenmis tavuk gdégsuni ve avokado dilimlerini sebze karigsiminin Gzerine sanatsal bir
sekilde yerlestirin, dengeli porsiyonlar icin salataya esit sekilde dagitin. Her porsiyon yaklasik
60 gram tavuk ve 2-3 avokado dilimi igermelidir.

Step 6

Ufalanmig pastirma ve kabak ¢ekirdegini tim salatanin Gzerine serpin, her porsiyonun bu
protein acgisindan zengin garnitirlerden bir kismini almasini saglayin. Porsiyon basina
yaklasik 1 yemek kasigi kabak ¢ekirdegi hedefleyin.
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Step 7

Servis yapmadan hemen énce yesil tanrigca sosunu salatanin tzerine gezdirin veya bireysel
porsiyonlar icin yaninda servis edin. Porsiyon basina yaklasik 1,5 yemek kasigi sos kullanin.
isterseniz hafifce karistirin ve en iyi tazelik ve doku icin hemen servis yapin.

Step 8

En iyi kan sekeri yonetimi icin eslik eden karbonhidratlardan dnce sebzeleri ve proteini yiyin.
Bu salata tek basina tam bir 6gundur ve ek karbonhidrat istenirse az miktarda kinoa veya
finnlanmis tath patates ile iyi gider.
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