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Dusuk GI'lh Kabuksuz Sebze ve Protein
Turtasi ile Bahce Salatasi

Protein, sebze ve yumurtalarin kremali bir tabanda bulustugu besleyici kabuksuz turta, lif
acisindan zengin nohutlu salata ile eslestiriimis—kan sekeri dengesi icin miikemmel.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 45 min Toplam: 60 min Porsiyon: 4 GL7.1/Gl 24

Malzemeler

for sautéing vegetables zeytinyagi
approximately 70g kiicik sogan, ince dogranmis
non-starchy vegetables like bell peppers, zucchini, mushrooms karigik sebzeler

or substitute with lean beef mince or canned salmon pismis yagsiz protein (tavuk, yagsiz
kiyma veya konserve somon), didiklenmis veya ince dogranmis

large eggs, at room temperature yumurta

or unsweetened almond milk for lower carbs az yagli sut
cheddar or mozzarella az yagli rendelenmis peynir

also called almond flour badem unu

freshly ground preferred karabiber (istege gore)

about 10-12 jematees cali-damates.ikiyeRalmis,ze-ve-protein-turtasi-ile-bahce-salatasi



approximately 200g orta boy salatalik, dilimlenmis

about 1 large carrot rendelenmis havug

low-Gl legume, rich in fiber konserve nohut, durulanmis ve stzilmus
for salad dressing sizma zeytinyagi

helps lower glycemic response limon suyu veya kirmizi sarap sirkesi

season to preference tuz ve cekilmis karabiber (istege gore)

Talimatlar

Step 1

Bahge salatasini hazirlayarak baglayin: Buyuk bir servis kasesinde karisik salata
yapraklarini, ikiye bélinmus ceri domatesleri, dilimlenmis salataligi, rendelenmis havucu ve
durulanmig nohutlari birlestirin. Uzerine sizma zeytinyagi ve limon suyu veya kirmizi sarap
sirkesi gezdirin, ardindan hafifce tuz ve ¢ekilmis karabiber ekleyin. Kaplamak icin nazikce
karistirin, streg filmle 6rtiin ve turtay hazirlarken buzdolabinda bekletin.

Step 2

Firininizi 180°C (350°F) fanli veya 200°C (400°F) normal ayarda i1sitin. 23cm (9 in¢) ¢capinda
bir turta kabini pisirme spreyi veya az miktarda zeytinyagi ile hafifce yaglayin, yapismayi
6nlemek icin alt ve yanlarin iyi kaplanmig oldugundan emin olun.

Step 3

Yapismaz bir tavada bir yemek kasigi zeytinyagini orta ateste isitin. ince dogranmis sogani
ekleyin ve 3-4 dakika yumusayip saydam olana kadar soteleyin. Karisik sebzelerinizi ekleyin
ve hala biraz doku korurken tam yumusayana kadar 2-3 dakika daha pisirin. Ocaktan alin ve
sebze karigimini hazirlanmig turta kabinin dibine esit sekilde yayin.

Step 4

Pismis yagsiz proteininizi (tavuk, yagsiz kiyma veya somon) sebze katmaninin Gzerine esit
sekilde dagitin, tim kap boyunca iyi bir kaplama saglayin. Bu protein katmani kan sekeri
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Step 5

Orta boy bir karistirma kasesinde yumurtalari, az yagl siti, badem ununu ve karabiberi
topak kalmayacak sekilde tamamen purlzsuz olana kadar ¢irpin. Badem unu geleneksel
unun yerini alarak saglikh yaglar ve protein eklerken daha disik glisemik bir alternatif
saghyor. Bu kremali karisimi yavasca ve esit sekilde sebzelerin ve proteinin tzerine dokin,
tim bosluklara yerlesmesine izin verin.

Step 6

Az yagli rendelenmis peyniri turtanin Gzerine esit sekilde serpin. Kabi énceden isitiimig firina
aktarin ve merkezi tamamen sertlesene kadar (hafifce sallandiginda sallanmamali) ve st
hafif altin kahverengi olana kadar 35-40 dakika pisirin. Merkeze saplanan bir bigak temiz
ctkmal.

Step 7

Turtayi firindan c¢ikarin ve dért esit porsiyona dilimlemeden énce 5 dakika dinlenmeye birakin.
Her dilimi hazirlanmis bahce salatasinin bol bir porsiyonuyla birlikte sicak servis edin.
Optimal kan sekeri yénetimi icin lif bariyeri olusturmak tzere 6nce salatayi yiyin, ardindan
protein agisindan zengin turtanin tadini ¢ikarin. Bu 6gun, glukoz artiglari olmadan 3-4 saat
boyunca surdurdlebilir enerji saglar.
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