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Taze otlu somon dolgulu avokado

Kremali avokado yarimlarina yerlestirilen protein agisindan zengin somon salatasi, saglkli
yagdlar, omega-3'ler ve sifir rafine karbonhidrat iceren kan sekerine dost bir 6gle yemegi
olusturur.

Hazirlik: 10 min Toplam: 10 min Porsiyon: 4 GL1.4/Gl 31

Malzemeler

Choose avocados that yield slightly to pressure; extremely low Gl with healthy fats that
slow glucose absorption bulylk olgun avokado, ikiye bélinmus ve gekirdegi ¢cikariimig

High-quality protein with zero glycemic impact; omega-3 fatty acids support insulin
sensitivity konserve dogal yasam alanindan yakalanan somon, stzilmuis

Minimal carbohydrate content; adds flavor without affecting blood sugar taze sogan, ince
kiylimis

Aromatic herb with negligible carbs and potential blood sugar benefits taze dereotu, ince
kiylimis

Rich in antioxidants; virtually no glycemic impact taze maydanoz, ince kiyilmig
May help improve insulin sensitivity; minimal carbohydrate per serving sarimsak, ezilmis
Low glycemic; citric acid may help moderate blood sugar response taze limon suyu

Pure fat with zero glycemic impact; supports cardiovascular health sizma zeytinyagi

No glycemic impact; adjustitostastenpeeferencecdeniztuziblgulu-avokado



Capsaicin may boost metabolism; zero glycemic impact kirmizi biber

Talimatlar

Step 1

Her avokadoyu uzunlamasina ikiye bolin, bicaginizi ¢ekirdegin etrafinda dikkatlice calistirin.
Yarimlari birbirinden ayirin ve bicaginizi hafifce ¢ekirdege vurarak ve dondurerek cekirdegi
cikarin. Dért avokado yarimini bir servis tabagina veya bireysel tabaklara, oyuk tarafi yukari
bakacak sekilde yerlestirin.

Step 2

Konserve somonu acin ve iyice stizin, fazla siviyr uzaklastirin. Somonu orta boy bir
karistirma kabina aktarin ve bir ¢atalla daha klgik pargalara ayirin, kemik veya deri olup
olmadigini kontrol edin ve varsa cikarin.

Step 3

Kiyilmis taze sogan, taze dereotu, maydanoz ve sarimsagi somonun bulundugu kaba
ekleyin. Bu taze otlar karbonhidrat eklemeden parlak bir lezzet ve faydali bilesikler saglar.

Step 4

Limon suyu, zeytinyag! ve elma sirkesini Uzerine gezdirin. Asit ve saghkli yag kombinasyonu,
dengeli kan sekerini desteklerken somonu zenginlestiren hafif bir sos olusturur.

Step 5

Karisimi deniz tuzu ve hafif acilik i¢in bir tutam kirmizi biberle tatlandirin. Tim malzemeleri
esit sekilde karigsana kadar nazikce katlayin, somonu fazla pargcalamamaya dikkat edin.

Step 6

Somon salatasini tadin ve gerekirse baharati ayarlayin. Tercihinize bagli olarak parlaklk igin
ekstra limon suyu veya daha fazla tuz isteyebilirsiniz.

Step 7

Somon karigsimini dért avokado yarimi arasinda esit sekilde paylastirin, ¢cekirdegin cikarildigi

oyuga bol miktarda yerlesfiin: e RRISiyRR. Solgnyn yalasil daslig pirini icermelidir.



Step 8

En iyi doku ve lezzet icin hemen servis edin. Optimum kan sekeri yénetimi icin 6nce avokado
ve saglikli yaglari yiyin; bu, 6gtninizde daha sonra tlketilen karbonhidratlarin emilimini
yavaslatmaya yardimci olacaktir. isterseniz ekstra taze otlar veya hafif bir zeytinyagi

serpimiyle susleyin.
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