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Akdeniz dusuk glisemik indeksli Yunan
salatasi

Citir sebzeler, tuzlu zeytinler ve kremamsi beyaz peynirle hazirlanan canli, kan sekerine dost
Yunan salatasi—dengeli enerji ve Akdeniz sagligi icin miikemmel.

Hazirhk: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL1.5/Gl 15

Malzemeler

Choose firm, ripe tomatoes for best flavor and lowest sugar content olgun domates, lokma
buyukligunde parcalara kesilmis

High water content and fiber help with satiety salatalik, yarim ay dilimler halinde kesilmis

Contains quercetin which may help regulate blood sugar kucuk kirmizi sogan, ince
dilimlenmis

Optional but adds vitamin C and fiber orta boy yesil biber, dilimlenmis

Healthy fats slow glucose absorption Kalamata zeytini

Contains antioxidants and anti-inflammatory compounds kuru kekik, servis icin biraz daha
To taste ince deniz tuzu

To taste taze cekilmis karabiber

Vinegar improves insulin sensitivity kirmizi sarap sirkesi

Monounsaturated fats support metabolic health sizma zeytinyagi
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Protein and fat help stabilize blood sugar beyaz peynir, comert dilimler halinde kesilmis

Talimatlar

Step 1

ince dilimlenmis kirmizi sogani bir kase soguk suya koyun ve 10 dakika bekletin. Bu adim
citirh@i korurken keskin tadi yumusatir. lyice stiziin ve kagit havlu ile kurulayin.

Step 2

Genis bir servis kasesinde lokma buyukligindeki domates parcalarini, salatalik yarim
aylarini, stizilmus kirmizi sogan dilimlerini ve yesil biber seritlerini birlestirin. Sebzeleri egit
sekilde dagitmak icin hafifce karigtirin.

Step 3

Sebze karisimina Kalamata zeytinlerini, kuru kekigi, deniz tuzunu ve cémert bir miktar taze
cekilmis karabiber ekleyin. Her seyi birlikte karistirin ve sebzelerin dogal sularini birakmasi
icin salatay! 5 dakika dinlendirin.

Step 4

Kasenin dibinde biriken baharatlari ve sebze sularini yeniden dagitmak icin salatayi tekrar
hafifce karigtirin.

Step 5

Kirmizi sarap sirkesini salatanin Uzerine esit sekilde gezdirin, ardindan sizma zeytinyagini
ekleyin. Tim sebzeleri sosla kaplamak i¢in hafifce ama iyice karistirin.

Step 6

Beyaz peynir dilimlerini salatanin tGzerine yerlestirin, sebzelerin arasina cekici bir sekilde
yerlestirin. Beyaz peynir ve sebzelerin Uzerine ek kuru kekik serpin.

Step 7

Optimal lezzet icin hemen oda sicakliginda servis yapin veya sogutulmus salata tercih
ediyorsaniz 30 dakikaya kadar buzdolabinda bekletin. En iyi kan sekeri yénetimi icin bu
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