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Akdeniz usulu siyah mercimekli salata,
beyaz peynir ve taze otlarla

Protein agisindan zengin siyah mercimek, citir sebzeler ve eksimsi beyaz peynirle hazirlanan,
kan sekerini dengede tutan, besin degeri yliksek dlstik glisemik indeksli salata.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 20 min Toplam: 40 min Porsiyon: 6 GL 3.3/Gl 21

Malzemeler

Low Gl of 25, excellent for blood sugar control kuru siyah mercimek, ayiklanmis ve
durulanmis

Non-starchy vegetable, negligible glycemic impact taze 1spanak, seritler halinde dogranmis
Adds flavor without affecting blood sugar taze maydanoz, kiyilmis

Very low Gl, high water content salatalik, kiip dogranmis ve ¢ekirdekleri ¢ikariimig

Low Gl vegetable, rich in vitamin C kirmizi dolmalik biber, kiip dogranmis

Healthy fats slow glucose absorption cevizli balzamik vinegret

Protein and fat help stabilize blood sugar beyaz peynir, ufalanmig

deniz tuzu

taze cekilmis karabiber
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Talimatlar

Step 1

Kuru siyah mercimegi gézden gegirerek dokiintii veya hasarli mercimekleri ayiklayin. ince
gbzenekli bir stizge¢ kullanarak soguk akan su altinda iyice durulayin.

Step 2

Durulanmis mercimegi orta boy bir tencereye aktarin ve Gzerini yaklasik 5 cm kaplayacak
kadar soguk su ekleyin. Tencereyi yliksek atese alin ve suyu kaynatin.

Step 3

Kaynamaya basladiginda, hafif bir kaynama saglamak icin 1s1y1 orta-diistige indirin.
Mercimekleri kapaksiz olarak ara sira karistirarak 20-26 dakika, yumusak olana kadar ama
hafif dise direncli kalacak sekilde sekillerini koruyacak sekilde pigirin.

Step 4

Pismis mercimegi bir stizgecte suzin ve pisme islemini durdurmak ve fazla nigastayi
gidermek icin soguk akan su altinda durulayin. Fazla suyu silkeleyin ve mercimegi buyuk bir
karistirma kabina aktarin.

Step 5

Mercimekler hala hafif sicakken, seritler halinde dogranmigs i1spanagi, kiyilmis maydanozu,
kiip dogranmis salataligi ve kiip dogranmis kirmizi dolmalik biberi kaba ekleyin. Kalan
sicakhk 1spanagi hafifce soldurarak daha iyi lezzet emilimi saglayacaktir.

Step 6

Cevizli balzamik vinegretin mercimek ve sebze karisiminin tizerine gezdirin. Deniz tuzu ve
taze cekilmis karabiberi ekleyin.

Step 7

Tum malzemeleri nazikgce ama iyice karigtirin, vinegretin her seyi esit sekilde kapladigindan
emin olun. Ufalanmis beyaz peyniri ekleyerek salatanin her yerine dagitin.
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Step 8

Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. Oda sicakliginda hemen servis edin veya
kapatip 3 gline kadar buzdolabinda saklayin. En iyi glisemik kontrol icin bu salatayi diger
tabaklardan énce yiyin veya yagsiz proteinle eslestirin.
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