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Nar ve Cevizli Akdeniz Usulu Izgara
Hellim Salatasi

Altin renginde 1zgara hellim, acimsi yegillikler, miicevher gibi nar taneleri ve kavrulmus cevizlerle
bulusuyor. Hardalli soslu bu Akdeniz salatasi kan sekerinize dost.

Hazirlik: 15 min Pigirme: 10 min Toplam: 25 min Porsiyon: 1 GL2.1/Gl9

Malzemeler

High-protein, low-carb cheese; grills without melting 5 mm kalinliginda dilimlenmis hellim
peyniri

Peppery greens rich in fiber and antioxidants taze roka yapraklari

About 1/2 medium lemon; provides vitamin C and acidity taze limon

Low-Gil fruit with antioxidants; adds natural sweetness nar taneleri

Rich in omega-3 fatty acids; helps slow glucose absorption ¢iJ ceviz ici
Heart-healthy monounsaturated fats; use half for cooking sizma zeytinyagi, bélinmus
Butter lettuce or romaine; adds fiber and volume karisik salata yesillikleri

Adds tang and emulsifies dressing; minimal carbs Dijon hardal

Zero-glycemic sweetener; optional for slight sweetness eritritol tatlandirici

Adds mild heat gpd cemplexitydaze AguttlnlisikarRiReLuIu-izgara-hellim-salatasi



Talimatlar

Step 1

Hellim peynirini yaklasik 5mm kalinliginda esit dilimler halinde kesin. Her dilimin bir ytGzinu
yaklasik 5ml zeytinyagi ile hafif¢e fircalayin. Bir 1izgara tavasini veya kalin tabanli tavayi orta-
yuksek ateste iyice 1sinana ve kizartmaya hazir olana kadar énceden isitin.

Step 2

Yaglanmis hellim dilimlerini yagh taraflari asagida olacak sekilde i1sitilmis pisirme ylzeyine
yerlestirin. Cekici 1zgara izleri olusana ve kenarlari altin kahverengine dénene kadar 2-3
dakika hareket ettirmeden kizartin. Her parcay! dikkatlice ¢cevirin ve diger tarafi da ayni
sekilde karamelize olana kadar 2-3 dakika daha pisirin. Bir tabaga alin ve kenara koyun.

Step 3

Peynir 1zgarada piserken, ceviz iclerini ayri bir kuru tavada orta ateste kavurun. Yanmamasi
icin sik sik karigtirarak 2-3 dakika kavurun. Glzel bir koku yaymaya basladiklarinda ve
renkleri biraz daha koyulastiginda ocaktan alin. Kavurma iglemi cevizlerin findiksi tadini
guclendirir ve citirlik katar.

Step 4

Kalan 5ml zeytinyagini, hardal ve taze limondan sikilan suyu kiguk bir kase veya kavanozda
birlestirerek salata sosunu hazirlayin. Kan sekerinizi etkilemeden hafif bir tatlihk istiyorsaniz
eritritol( ekleyin. Karigim puruzsuz ve emdlsifiye olana kadar glclu bir sekilde ¢irpin,
ardindan tuz ve taze 6gutilmuas karabiber ile tatlandirin.

Step 5

Roka ve karisik yesillikleri servis tabagina yayarak c¢ekici bir taban katmani olusturun. Sicak
1zgara hellim dilimlerini yesilliklerin Gzerine hog bir dizende yerlestirin.

Step 6

Nar tanelerini salatanin tzerine esit sekilde serpin, yakut renklerinin gorsel bir ilgi
olusturmasina izin verin. Kavrulmus cevizleri her lokmanin farkh dokular icermesini
saglayacak sekilde dagitin. Hazirladiginiz sosu servis yapmadan hemen énce tim
kompozisyonun Uzerine gezdirin. Peynirden kalan sicaklik yesillikleri hafifce soldururken sos
tim tatlari bir araya getirir. En iyi doku ve sicaklik kontrasti icin hemen servis yapin.
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