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Diisiik Glisemik Indeksli Afrika
Kachumbari Salatasi

Kan sekerine minimum etki eden canli Dogu Afrika domates ve salatalik salatasi. Taze sebzeler,
ferahlatici limon ve aromatik kisnis miikemmel bir diistik Gl garnitir olugturuyor.

Hazirhk: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 2 GL 3.5/Gl 32

Malzemeler

Low Gl (38), rich in lycopene and fiber orta boy olgun domates, kiip dogranmis

Low Gl (10), contains quercetin for insulin sensitivity orta boy kirmizi sogan, ince dogranmis
Very low Gl (15), high water content slows digestion orta boy salatalik, kiip dogranmig

Very low Gl (15), rich in vitamin C and fiber orta boy sari dolmalik biber, kiip dogranmis
Acidity lowers glycemic response of entire meal taze limon suyu

Enhances flavor without affecting blood sugar deniz tuzu

May boost metabolism and insulin sensitivity kirmizi pul biber

Antioxidants support metabolic health taze kisnis yapraklari, dogranmis
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Talimatlar

Step 1

Tum sebzeleri soguk akan suyun altinda iyice yikayarak ¢alisma alaninizi hazirlayin.
Domates, salatalik ve dolmalik biberi temiz bir mutfak beziyle kurulayin. Bu, salatanizin ¢itir
kalmasini saglar ve ylzeydeki kirleticileri temizler.

Step 2

Kirmizi sogani yaklasik 0,5 cm boyutunda kiicik, esit parcalar halinde dograyin. Dogranmis
sogani bir kase soguk suya koyun ve 10-15 dakika bekletin. Bu adim, soganin yararli kersetin
icerigini ve ¢itir dokusunu korurken damaginizi tahris edebilecek keskin kukurt bilesiklerini
uzaklastirir.

Step 3

Soganlar beklerken domatesleri 1 cm kupler halinde dograyin, sap uglarini atin. Salataligi
benzer boyutta parcalar halinde kesin, ekstra lif icin kabugunu soymayin. Dolmalik biberin
cekirdeklerini ve beyaz zarini ¢ikarin, ardindan diger sebzelerle ayni boyutta kiclk parcalar
halinde dograyin.

Step 4

Kisnis yapraklarini saplarindan ayirin ve kabaca dograyin. Saplar kompost yapilabilir veya et
suyu icin saklanabilir, ancak yumusak yapraklar bu salata icin en iyi lezzet ve besin
faydalarini saglar.

Step 5

Bekletilmis soganlari iyice stuztin ve kurulayin. Buyuk bir karistirma kasesinde dogranmis
domates, stzllmuls sogan, salatalik ve dolmalik biberi birlestirin. Domatesleri ezmeden
sebzeleri esit sekilde dagitmak icin hafifce karistirin.

Step 6

Sebze karisimina deniz tuzu ve kirmizi pul biber ekleyin. Baharatlarin tim malzemeleri
kapladigindan emin olmak icin tekrar karistirin. Tuz, domateslerden dogal sulari ¢cikarmaya
baslayarak hafif bir sos olusturacak.
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Step 7

Taze limon suyunu salatanin Gzerine sikin ve dogranmis kignisi ekleyin. Her seyi son bir kez
daha karistirin. Limon suyu sadece parlak bir lezzet katmakla kalmaz, ayni zamanda
sebzelerin korunmasina yardimci olur ve 6guninuzin genel glisemik tepkisini dusurdr. En iyi
doku icin hemen servis edin veya 2 saate kadar buzdolabinda saklayin. Optimal kan sekeri
kontrolU icin bu salatayi protein ve tahil porsiyonlarinizdan énce yiyin.
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