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Akdeniz usulu siyah mercimekli salata -
feta peyniri ve taze otlarla

Citir sebzeler, eksimsi feta peyniri ve aromatik otlarla hazirlanan protein agisindan zengin, canli
bir mercimek salatasi - kan sekerini yikseltmeden dengeli enerji icin miikemmel.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 26 min Toplam: 46 min Porsiyon: 6 GL 3.3/Gl 21

Malzemeler

Low Gl (~32), excellent protein and fiber source kuru siyah mercimek, ayiklanmis ve
durulanmis

Minimal glycemic impact, rich in magnesium taze ispanak, seritler halinde dogranmig
No glycemic impact, adds fresh flavor taze maydanoz, kiyiimis

Very low Gl (~15), high water content salatalik, ¢ekirdekleri ¢ikariimig ve kiip dogranmis
Low Gi, vitamin C rich kirmizi biber, kip dogranmis

Healthy fats slow glucose absorption cevizli balzamik sos

Protein and fat help stabilize blood sugar feta peyniri, ufalanmig

deniz tuzu

taze cekilmis karabiber
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Talimatlar

Step 1

Kuru siyah mercimegi gézden gegirerek igindeki tas veya hasarli mercimekleri ayiklayin. ince
telli bir siizgec kullanarak soguk akan suyun altinda iyice durulayin.

Step 2

Durulanmis mercimegi orta boy bir tencereye aktarin ve Gzerini yaklasik 5 cm gececek kadar
soguk su ekleyin. Tencereyi ylksek atese alin ve kaynayana kadar bekleyin.

Step 3

Kaynamaya basladiginda, hafif kaynamayi sirdirmek icin atesi orta-disige alin. Mercimegi
kapaksiz olarak ara sira karistirarak 20-26 dakika, yumusak ama hala seklini koruyan ve hafif
dise direnen bir kivama gelene kadar pisirin.

Step 4

Pisen mercimegi bir stizgecte siiziin ve pisme islemini durdurmak ve fazla nigsastayi gidermek
icin soguk akan suyun altinda durulayin. Fazla suyu silkeleyin ve blyuk bir karistirma kabina
aktarin. 5 dakika sogumasini bekleyin.

Step 5

Mercimek sogurken sebzelerinizi hazirlayin: ispanagi ince seritler halinde dograyin,
maydanozu ince kiyin, ¢cekirdekleri ¢ikarilmis salataligi kiicik kipler halinde dograyin ve
kirmizi biberi benzer boyutta parcalara kesin.

Step 6

Dogranmig i1spanak, kiyilmis maydanoz, kiip dogranmis salatalik ve kirmizi biberi sogumus
mercimekli kaba ekleyin. Sebzelerin her yere esit dagiimasi i¢in nazikce karistirin.

Step 7

Cevizli balzamik sosu salata karigiminin Uzerine dékin, ardindan ufalanmig feta peyniri,
deniz tuzu ve taze gekilmis karabiberi ekleyin. Tium malzemeler sosla iyice kaplanana kadar
her seyi nazikce ama iyice karistirin.
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Step 8

Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. Oda sicakliginda hemen servis edin veya
lezzetlerin kaynasmasi icin kapatip en az 30 dakika buzdolabinda bekletin. Bu salata
soguduktan sonra daha da lezzetli olur ve hava gecirmez bir kapta 4 gline kadar saklanabilir.
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