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Akdeniz Karidesli Salatasi Limon-Biber
Soslu

Kan sekerini dengede tutan, lezzetli bir deniz lrlinleri salatasi: yumugak karidesleri, ¢itir rezene
ve baharatli rucola limonlu sosla harmanli—sadece 15 dakikada hazir.

Hazirhk: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 2 GL 16.1/Gl 33

Malzemeler

1 limonun suyu

ergin zeytinyagi

kuru biber pullari

ince dilimlenmig kirmizi sogan
ince dilimlenmig rezene bulbu
rucola

pismis karidesleri (karides)

High Gl - omit for better blood sugar control, or substitute with whole grain sourdough
sarimsakli ekmek, servis icin (istege bagl)
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Talimatlar

Step 1

Limon suyunu genis bir karigtirma kasesine sikin ve ¢ekirdekleri ¢ikarin.

Step 2

Ergin zeytinyagini ¢irparak ekleyin ve emulsifiye bir sos olusturmak i¢in bol miktarda kuru
biber pullari ekleyin.

Step 3

Ince dilimlenmig kirmizi sogan ve rezeneyi sosa ekleyin ve iyi bir sekilde karistirin. Bu
karigsimin 7-8 dakika dinlenmesine izin verin; bdylece sebzeler hafifce yumusayabilir ve
lezzetleri emebilir, asitlik ise keskinligini hafifletebilir.

Step 4

Sebzeler marine olurken, pismis karidesleri kagit havlu ile kurulayin; eger islak
gérunuyorlarsa, sosu duzgun bir sekilde emebilmeleri igin.

Step 5

Rucola yapraklarini, marine olmus sebzelerle birlikie kasede ekleyin ve hafif¢ce karistirin.

Step 6

Karidesleri katlayin ve salatanin tamamina esit sekilde dagitin.

Step 7

Deniz tuzu ve taze cekilmis siyah biber ile tatlandirin, gerektiginde lezzetleri ayarlayin.

Step 8

Salatayi iki servis tabagina bélin ve hemen servis edin. Optimal kan sekeri kontrolu icin
salatayi tek bagina tam bir yemek olarak tiketin veya ek madde gerekiyorsa pigsmis kinoa
veya nohutun kig¢ulk bir porsiyonu ile eslestirin.
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