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Diisiik Glisemik indeksli Meksika
Fasulyesi ve Yumurta Salatasi Kasesi

Protein agisindan zengin, Meksika usulti ilham alan bu salatada lif bakimindan zengin fasulye,
kremsi avokado ve miikemmel sekilde haslanmigs yumurtalar kan sekerini saatlerce stabil tutar.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 10 min Toplam: 20 min Porsiyon: 4 GL 18.5/ Gl 29

Malzemeler

Protein source with zero glycemic impact buytk yumurta

Healthy fats slow glucose absorption olgun avokado, soyulmus ve ¢ekirdegdi ¢cikariimig
Low Gl (39), high in resistant starch konserve pinto fasulyesi, yikanmis ve stiziimus
Low Gl (28), excellent fiber source konserve bobrek fasulyesi, yikanmig ve stzilmus
Minimal glycemic impact, adds flavor klicik kirmizi sogan, ince dilimlenmig

Zero glycemic impact, rich in antioxidants taze kisnis yapraklari, kabaca dogranmis
Low Gl (15), high in lycopene kiraz domates, yariya bélinmus

Choose sugar-free varieties for best glycemic control limon ve kignis sosu

Capsaicin may improve insulin sensitivity taze kirmizi biber, tohumlari ¢ikariimis ve ince
dilimlenmis
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Talimatlar

Step 1

Orta boy bir tencereyi yiksek 1sida kaynayan suyla doldurun. Yumurtalari bir ¢atal kagikla
kaynayan suya dikkatlice indirin, ardindan isiy1 hafif kaynama durumunu koruyacak sekilde
azaltin. Sarisi sulu yumurtalar icin zamanlayiciyi tam olarak 6 dakika 30 saniyeye ayarlayin.

Step 2

Yumurtalar piserken, orta boy bir kaseyi soguk su ve buz kipleriyle doldurup buz banyosu
hazirlayin. Zamanlayici ¢aldiginda, yumurtalari bir catal kagikla hemen buz banyosuna
aktarin. Pisirme islemini durdurmak icin en az 5 dakika sogumalarina izin verin.

Step 3

Bu arada avokadolari yariya bélln, ¢ekirdekleri ¢cikarin ve etini kasiyin. Avokadoyu agiz igine
alinabilir parcalara kesin ve blyik bir servis kasesine yerlestirin. Yikanmig ve stzulmus pinto
fasulyelerini ve bobrek fasulyelerini kaseye ekleyin.

Step 4

ince dilimlenmis kirmizi sogani, yariya béliinmis kiraz domatesini ve kabaca dogranmig
kisnis yapraklarini fasulye ve avokadoyla birlikte kaseye ekleyin. Bilesenleri avokadoyu
ezmemeye dikkat ederek hafifce karistirin.

Step 5

Kicguk bir kasede taze limon suyu, ekstra bakire zeytinyagi, ince dilimlenmis kirmizi biberi,
6gutdlmas kimyonu, deniz tuzu ve taze ¢ekilmis siyah biberi birlestirin. Baharatlar esit sekilde
dagilana ve sos iyi emllsifiye olana kadar ¢irpin.

Step 6

Yumurtalar tamamen soguduktan sonra, sert bir ylzeyde hafifce vurun ve kabuklarini soguk
akan su altinda dikkatlice soyun. Yumurtalari kagit havluyla kurulayin, ardindan her yumurtayi
uzunlamasina dort parcaya kesin.

Step 7

Baharatil iimon sosunu fasuiye ve sebze karisiminin Uzerine dékun, ardindan her sey esit

sekilde kaplanana kadar hafifce karigtirin. Tat kontrol edin ve gerekirse ilave tuz veya limon
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suyu ile tatlandirin.



Step 8

Salatayi dort servis kasesine veya tabagina bélin. Yumusak haslanmis yumurta ceyreklerini
her porsiyonun Ustlne yerlestirin, salataya yerlestirin. Yumurtalar hala hafif sicakken en iyi tat
ve doku icin hemen servis edin. Optimal kan sekeri kontrolU i¢in herhangi bir tortilla veya
ekmek yan olarak eklemeden 6nce sebzeleri ve proteini 6nce yiyin.
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