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Uskumru, taze patates ve tere salatasi
hardalli sos ile

Omega-3 acgisindan zengin uskumru, yumusak taze patatesler ve acimsi tere ile hazirlanan, kan
sekerini dengede tutan hardalli soslu canli ve protein agisindan zengin salata.

Hazirhk: 15 min Pisirme: 25 min Toplam: 40 min Porsiyon: 4 GL 20.4/Gl 48

Malzemeler

Lower Gl than regular potatoes; cooling after cooking increases resistant starch yeni
bebek patates

Excellent source of omega-3 fatty acids and protein; helps slow glucose absorption taze
uskumru filetolari

Approximately 30ml juice per lemon; may help moderate blood sugar response limon,
stkilmig

Capsaicin may support metabolic health kuru kirmizi pul biber

Good source of fiber and plant protein; moderate Gl dondurulmus bezelye
Rich in anthocyanins; supports insulin sensitivity mor lahana, ince kiyilmig
Low glycemic; rich in lycopene and fiber bebek erik domates, ikiye bolinmus
Nutrient-dense leafy green; negligible glycemic impact su teresi

Contains quercetin; may support biood sugar reguiation ince dogranmis kKirmizi sogan
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Provides protein and probiotics; choose unsweetened varieties yagsiz dogal sekersiz
yogurt

Adds bold flavor without sugar; check label for added sugars aci yaban turpu sosu

For seasoning; may have mild metabolic benefits karabiber

Talimatlar

Step 1

Firininizi 220°C'ye (fan finnda 200°C/gaz kademesi 7) 1sitin. Bir firin tepsisini pisirme
kagidiyla kaplayin ve bir kenara koyun.

Step 2

Buyuk bir tencerede suyu kaynatin ve yeni patatesleri ekleyin. Catalla deldiginizde
yumusayana kadar 20 dakika pisirin. lyice siiziin, ardindan patatesleri kalin dilimler halinde
kesin. Tencereye geri koyun, kapagini kapatin ve hafifce sogumasi icgin bir kenara birakin; bu,
kan sekeri kontroll i¢in direncli nisasta gelisimine yardimci olur.

Step 3

Patatesler piserken, uskumru filetolarini hazirladiginiz firin tepsisine deri tarafi alta gelecek
sekilde dizin. Taze limon suyunun yarisini baligin tzerine gezdirin, bol miktarda karabiber
serpin ve pul biberi filetolarin lizerine esit sekilde dagitin. Onceden isitilmis firina yerlestirin
ve balik tamamen pigip kolayca ayrilana kadar 15 dakika pisirin.

Step 4

Uskumruyu firindan cikarin ve 5-10 dakika sogumaya birakin. Tutacak kadar sogudugunda,
derini dikkatlice soyun ve atin, ardindan balig1 buyuk parcgalar halinde nazikge ayirin ve
rastladiginiz kiguk kilgiklari ¢ikarin.

Step 5

Yaban turpu sosunu hazirlamak i¢in ince dogranmis kirmizi sogan, yagsiz yogurt, yaban
turpu sosu ve kalan limon suyunu kaguk bir kapta birlestirin. PUrizstz ve homojen olana
kadar cirpin, ardindan damak tadiniza gore karabiber ekleyin. Bir kenara koyun.
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Step 6

Dondurulmus bezelyeyi kaynar suda yumusak ama hala parlak yesil olana kadar 1-2 dakika
pisirin. Hemen stzin ve buyuk bir karigtirma kasesine aktarin. Kiyilmig kirmizi lahana ve
ikiye bélinmus domatesleri ekleyin, nazikge karistirin.

Step 7

Dilimlenmis patatesleri ve su teresini sebzelerin oldugu kaseye ekleyin ve her seyi nazikge
ama iyice karstirin. Salata karisimini 4 servis tabagina paylastirin, her porsiyonun tzerine
ayrilmis uskumruyu yerlestirin ve yaban turpu sosunu yaninda servis edin. Optimum kan
sekeri kontrolU icin, yemek yiyenleri patateslerden énce sebze ve baligi yemeye tesvik edin.
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