Iog ifoodcoach.com 2026-02-11

Viethamca Karides ve Pembe Greyfurt
Erigste Salatasi

Tender karidesleri, sitrus greyfurtunu ve porsiyonu kontrol edilmis piring erigteleriyle hazirlanan
canli diglik glisemik indeksli Vietnamca salata, kan sekerini ylikseltmeyecek dengeli tatli-eksi
sosla.

Hazirlik: 25 min Pisirme: 10 min Toplam: 35 min Porsiyon: 6 GL 19.5/Gl 53

Malzemeler

Medium Gl when cold; portion control important ince piring vermiseli
kiraz domatesler, yariya bélinmus

balik sosu

From 1 lime; vitamin C aids glucose metabolism taze limon suyu

Minimal amount; consider coconut sugar for lower Gl palmiye sekeri veya yumusak
kahverengi seker

Capsaicin may improve insulin sensitivity buyuk kirmizi biber, bélinmas

Low Gl citrus; contains naringenin for blood sugar control pembe greyfurtlar, segmentler
halinde

Very low GI; high water content salatalik, soyulmus, ¢ekirdegi ¢cikariimig ve ince dilimlenmis
Raw carrots have iower Gi than cooked havugiar, Kibrit copu sekiinde kesiimig
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High protein slows carb absorption; zero Gl pismis blyUk karidesi
May enhance insulin function taze nane yapraklari

Contains compounds that support glucose metabolism taze kignis yapraklar

Talimatlar

Step 1

Piring vermigini bir blyuk i1siya dayaniklh kaseye alin ve ellerinizle daha kisa pargalara ayirin.
Kaynayan suyu vermisinin Gzerine tamamen batana kadar dékiin ve 10 dakika bekletin,
vermisi yumusayip esnek hale gelene kadar. Kan sekeri ydnetimi icin uygun porsyon kontrolu
saglamak amaciyla tam olarak 200g kuru vermisi kullanin.

Step 2

Vermigi islanirken sebzeleri hazirlayin. Kiraz domateslerini ikiye bélin, salataligi soyup
cekirdeklerini ¢ikardiktan sonra ince dilimleyin, havuglari ince gubuklar halinde kesin, sogan
yapraklarini dilimleyin ve pembe greyfurtlari tim beyaz kisimlari ve zar ¢ikardiktan sonra
temiz sitrus segmentleri elde etmek icin bélimlere ayirin. Pigsmis karidesleri gerekirse kagit
havluyla kurulayin.

Step 3

Yumusamig vermisi bir suizgecte iyice suzin ve pisirme islemini durdurmak ve fazla nigastayi
ctkarmak icin soguk akan su altinda durulayin. Bu sogutma adimi, direncli nisastayi
olusturarak glikomik etkiyi dusturmek icin ¢cok dnemlidir; bu da normal karbohidrat yerine lif
gibi davranir. Vermisi 2-3 dakika tamamen sitzulmesine izin verin, ardindan maksimum
direncli nisasta olusumu icin zaman varsa en az 15 dakika buzdolabinda bekletin.

Step 4

Ayni buyuk kaseye yariya bélinmus kiraz domateslerini ekleyin ve bir kasigin arka tarafini
veya bir muddler kullanarak hafifce ezerek suyunu ¢ikarin. Kirmizi biberin yarisini dograyin
ve kaseye balik sosu, taze limon suyu ve seker ile birlikte ekleyin. Seker tamamen ¢6zulene
kadar siddetle karistirin. Unutmayin, bu minimal seker miktari porsyon basina sadece Ucte bir
cay kasigina esittir ve glikomik yikd duisuk tutar.
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Step 5

Sosun tadini kontrol edin ve gerekirse tat dengesini ayarlayin—tath, eksi, tuzlu ve aci uyumiu
olmalhdir. Daha keskin bir tat icin limon suyu ekleyin, tuzluluk icin balik sosu ekleyin veya ¢cok
keskin ise cok az seker ekleyin. Sifir glikomik etki icin kahverengi sekeri eritritol veya kenevir
meyvesi tatlandiricisi ile esit miktarda degistirin. Minimal seker bu yemegi kan sekeri dostu
tutar.

Step 6

Sogumus vermisi sos kaseye ekleyin ve her bir telini kaplamak icin iyice karistirin. Ardindan
greyfurt segmentlerini, dilimlenmis salataligi, havug¢ ¢gubuklarini, sogan yapraklarini ve pismis
karidesleri ekleyin. Nane ve kignis yapraklarini yirtin ve kaseye ekleyin, garnitur igin birkac
buttn yaprak ayirin. Otlar instlin duyarlligini artirabilen bilesikler icerir.

Step 7

Gerekirse salata Uizerine bir tutam tuz serpin ve her seyi hafifce ama iyice karistirin, sosun
tim malzemeleri esit sekilde kapladigindan emin olun. Vermisi salatayi alti adet servis
kasesine veya tabagina boélun, her porsyonun sebzeler ve karidesleri ile karigik yaklasik 1
fincan vermisi icerdiginden emin olun. Kalan dilimlenmis biber ve ayrilmis otlarla garnitar
yapin ve optimal tat ve glikomik fayda icin hemen oda sicakliginda servis yapin. En iyi kan
sekeri kontrolU icin karidesleri ve sebzeleri dnce yiyin, ardindan vermisi ile bitirin.
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