Iogifoodcoach.com 2026-02-11

Diisiik Glisemik Indeksli Meksika Siyah
Fasulye Salatasi Firnnlanmigs Tortilla
Cipsleriyle

Lif agisindan zengin siyah fastilye ve kremsi avokado, kan sekerini dengede tutan, doyurucu,
renkli ve beslenme agisindan zengin bir salata olusturur ve sabit enerji saglar.

Hazirhk: 10 min Pisirme: 12 min Toplam: 22 min Porsiyon: 4 GL 15.0/ Gl 37

Malzemeler

Use whole wheat tortillas for even lower Gl; keep portions small as these are moderate Gl
un tortillalari, kiiglk parcalara kesilmis

ekstra islemli zeytinyagi
Cajun veya Meksika baharat karisimi
buz marulu, kiyilmig

Excellent low-Gl protein source (Gl ~30); rinsing reduces sodium konserve siyah fasllye,
yikanmig ve suzilmus

kiraz domatesleri, yariya kesilmig

Nearly zero Gl; healthy fats slow glucose absorption olgun avokadolar, ¢cekirdegi ¢ikariimisg,
kabuk soyulmus ve dilimlenmig

taze limon, sikilmig
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taze kignis yapraklari

Talimatlar

Step 1

Firini 200°C'ye (180°C fan/400°F/6. derece) 1sitin. Kolay temizlik icin bir firin tepsisini yagh
kagitla kaplayin.

Step 2

Un tortillalar 1sirilik boyutunda pargalara kesin, kabaca 2-3 cm kareler. Esit ¢itirlasma
saglamak igin hazirlanan firin tepsisine tek katman halinde esit sekilde yayin.

Step 3

Tortilla parcalar Gzerine zeytinyadi dékin ve Cajun veya Meksika baharati serpin. Parcgalar
esit sekilde kaplanana kadar ellerinizle her seyi karigtirin. 10-12 dakika firinlayin, 8. dakikada
kontrol edin, altin sarisi ve ¢itir olana kadar. Firinlama ydntemi glisemik indeksi 60 civarinda
tutar, kizartilmig cipsler 75 glisemik indeksi agabilir. Maksimum citirlik icin tamamen
sogumaya birakin.

Step 4

Tortilla cipsler firnda piserken sebzelerinizi hazirlayin. Romaine marulunu isirihk boyutunda
parcalara kiyin ve blyuk bir servis kasesine koyun. Romaine, buz marulundan énemli 6élctide
daha fazla A, K vitamini ve folat saglarken ayni dusuk glisemik etkiyi korur. Kiraz domatesleri
yariya kesin ve kaseye ekleyin.

Step 5

Siyah fasulyeleri bir stizgecte soguk su altinda iyice yikayin, fazla tuz ve nisastayi ¢ikarmak
icin. lyi bir sekilde siiziin ve salata kasesine ekleyin. Siyah fasiilyeleri, yaklagik 30 glisemik
indeksi ve yuksek lif igerigi ile bu duguk glisemik indeksli 6gunin temelini olusturur.

Step 6

Avokadolari ikiye bolin, ¢ekirdekleri ¢cikarin ve etini kasiklayin. Esit parcalara kesin ve
kahverengilesmeyi énlemek ve parlak tat eklemek icin hemen taze limon suyu ile kiciik bir
kasede karistirin. Avokadodaki saglikli yaglar karbonhidrat emilimini yavaglatmaya ve 6gunun
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Step 7

Limon soslu avokadoyu salata kasesine ekleyin. Tim malzemeleri dikkatli bir sekilde
karistirin, avokadoyu ezmemeye dikkat edin. Optimal kan sekeri kontroll igin, dnce sebzeleri,
ardindan fastlye ve avokadoyu yiyebilirsiniz, bu glukoz emilimini ilimlastirmaya yardimci olur.

Step 8

Salatayi 4 servis tabagina veya kasesine bolin, her porsiyon yaklasik 1,5 fincan olacak
sekilde. Her servisi yaklasik 1/4 fincan ¢itir tortilla cipsleriyle kaplayin ve hemen servis
etmeden Once taze kisnis yapraklariyla susleyin. Citir cipsler ile taze sebzeler arasindaki en
iyi doku kontrasti igin hemen servis edin. Bu porsiyon boyutu, glisemik yuku porsiyon basgina
yaklasik 15'te tutarken dengeli makrobesinler saglar.
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