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Sitrus Karidesli Salata Nar ve Taze
Otlarla

Sucuk karidesler, yakut kirmizisi nar taneleri ve eksi greyfurt segmentleriyle hazirlanan, hafif
sitrus vinagreti ile servis edilen canli, diistik glisemik indeksli bir salata—kan sekerini dengeli
tutmak icin ideal.

Hazirlik: 15 min Pisirme: 5 min Toplam: 20 min Porsiyon: 6 GL 4.4/Gl 49

Malzemeler

1 for zest and juice, 1 for segments pembe greyfurtlar, rendeli ve segmentlere ayriimis
sizma zeytinyagi

Kirmizi sarap sirkesi

minimal amount for balance tatli seker

taze dill, ince dogranmig

pismis karidesleri, kabugu soyulmus ve damarlari temizlenmis

salatalik, yariya bélinmus ve cekirdegdi ¢cikariimis

sallotlar, ince dogranmis

frisée salatasi, i1sinlabilir parcalara yirtiimis

taze roka yanraklan
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Talimatlar

Step 1

Bir greyfurtun kabugunu dogrudan orta boy bir karistirma kasesine rendeleyin, ardindan ayni
meyvenin suyunu sikarak yaklasik 3-4 yemek kasigl taze meyve suyu cikarin.

Step 2

Zeytinyagl, kirmizi sarap sirkesi, tath seker ve dogranmis dili, greyfurt kabugu ve suyu
bulunan kaseye ekleyin. Dressing emlilsiye olana ve seker tamamen ¢6zllene kadar siddetle
cirpin; bdylece duzgun bir sitrus vinagreti olusturun.

Step 3

Hazirlanan dressing'in yarisini ayri bir kaseye aktarin ve pismis karideslerini ekleyin. Hafifce
karigtirarak kaplayin, ardindan 10 dakika marinasyon yapmasi icin kenara alin; béylece
lezzetlerin deniz tGrdndne nifuz etmesine izin verin.

Step 4

Karidesleri marinasyon yaparken, ikinci greyfurtun kabugunu ve beyaz kismini keskin bir
bigakla ¢ikarin, ardindan temiz sitrus segmentlerini serbest birakmak icin zarlar arasinda
dikkatli bir sekilde dilimleyin. Kenara alin.

Step 5

Cekirdegi cikariimis salatahgi kiguk, esit parcalara dograyin. Sallotlar ince dograyin ve
frisée'yi gerekirse yonetilebilir parcalara yirtin.

Step 6

Blyuk bir salata kasesinde salatalik, sallot, frisée ve rokay! birlestirin. Kalan sitrus dressing'i
dékin ve her yapragin hafifce kaplanmasini saglamak icin nazikce ancak tamamen karigtirin.

Step 7

Soslanmis yesilikleri alti baglangi¢ tabagina veya sig kaselerine bélin. Her porsiyonun
Uzerine marinasyonlu karidesler yerlestirin ve greyfurt segmentlerini tabagin etrafina sanatsal
bir sekilde dizenleyin.
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Step 8

Her salatayi, nar tanelerini comertge serpip renk ve tatilik igcin micevher benzeri parlamalar
ekleyerek bitirin. Yesillikler ¢itir ve karidesleri mikemmel sekilde marinasyonlanmigken
hemen servis edin.
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