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Omega Acisindan Zengin Yesil Guc
Kasesi Fume Uskumru ile

Omega-3 acisindan zengin uskumruyu fiber bakimindan yogun yesgilliklerle ve eksi yogurt soslu
bir salatayi birlestiren besin yogun bir salata—kan sekeri seviyesini dengeli tutmak icin
mikemmel.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 10 min Toplam: 20 min Porsiyon: 1 GL 3.8/Gl 25

Malzemeler

Low Gl vegetable, high in fiber yesil fasulye
Low Gl cruciferous vegetable, supports blood sugar regulation ince sapli brokoli
Large handful, nutrient-dense leafy green bebek ispanak yapraklari

High in omega-3 fatty acids and protein fiime uskumru filetosu, derisi soyulmus ve
parcalanmig

Adds healthy fats and crunch aycicegi tohumlari, kavrulmus
Probiotic-rich, moderate protein az yagl dogal yogurt
Helps lower glycemic response taze limon suyu

Zero glycemic impact, adds flavor tam tahilli hardal

Fresh herb, negligible carbohydrates taze dill, kiyilmig, plus garni i¢in ekstra
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Talimatlar

Step 1

Orta boy bir tencereyi yiksek 1sida kaynayan suyla doldurun. Bu, sebzeleri haslarken
besinlerini ve canli rengini korumak i¢in kullanilacaktir.

Step 2

Yesil fasulyeyi kaynayan suya ekleyin ve parlak yesil olana kadar 2 dakika pigirin, ancak citir-
yumusak kalin. Kisa pigirme suresi, kan sekeri yonetimi icin énemli olan fiber yapisini korur.

Step 3

Brokoli'yi ayni tencereye yesil fasulye ile ekleyin ve 4 dakika daha pisirmeye devam edin. Her
iki sebze de yumusak olmali, ancak yine de hafif bir iIsirma kalmali, fiber igerigini maksimize
etmek icin.

Step 4

Pismis sebzeleri bir stizgecin iginde stiziin ve pisirme islemini durdurmak icin hemen soguk
akan su altinda yikayin. Tamamen suiziin ve tamamen sogumasi icin bir tarafa koyun. Bu
sogutma adimi ayrica direncli nisasta igerigini artirarak, glisemik etkiyi daha da azaltir.

Step 5

Yogurt sosunu, yogurt, limon suyu, tam tahilli hardal ve kiyilmis dili kiicUk bir kavanoza veya
kaseye koyarak hazirlayin. Cémert bir tuz ve taze ¢ekilmis siyah biber ekleyin. Kavanoz
kullaniyorsaniz, kapagi kapatin ve iyi emulsiye olana kadar 15-20 saniye boyunca siddetle
calkalayin. Limon suyu, 6gunin genel glisemik tepkisini azaltmaya yardimci olur.

Step 6

Blyuk bir kasede veya taginabilir bir kapta, sogumus yesil fasulyeyi ve brokoli'yi taze bebek
Ispanak yapraklariyla birlestirin. Parcalanmig fime uskumruyu ekleyin ve esit sekilde
dagitmak icin hafifce kanstirin. Cig 1spanak ek fiber ve besin saglar.

Step 7

Hemen yiyecekseniz, yogurt sosunu salatanin tzerine dékin ve hafifce karistirarak kaplayin.
Kavruimus aycicegi tohumiari, eksira taze diii ve baska bir siyah biber 6guimesiyie tzerine
serpin. Ogdiin hazirhr icin, sosu ayri olarak paketleyin ve yesillikleri ¢itir tutmak icin yemekten
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hemen 6nce ekleyin.



Step 8

Optimal kan sekeri kontrolU icin, sebzeleri ilk olarak yiyin, uskumruyu dahil etmeden énce
birkac 1sirik alin. Bu yeme sirasi, glukoz emilimini yavaglatan ve 6gin sonrasi kan sekeri
artiglarini 6nemli él¢tide azaltabilen koruyucu bir fiber tabakasi olusturur.
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