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Akdeniz Ton Baligi ve Beyaz Fasulye
Salatasi Bahar Kugskonmaz ile

Protein agisindan zengin, diglk glisemik indeksli Akdeniz salatasi; yumugsak kuskonmaz, kremsi
cannellini fasulyesi ve omega-3 agisindan zengin ton baligini birlestirerek kan sekerini dengeli
tutar.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 5 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL 6.2/ Gl 22

Malzemeler

approximately 1 large bunch, trimmed blytk demet kuskonmaz

2 standard cans, about 160g each drained weight sudaki konserve ton baligi stegi, suyu
cekilmis

2 standard cans, about 240g each drained weight sudaki konserve cannellini fasulyesi, suyu
cekilmis

approximately 150g, finely diced kirmizi sogan, ¢cok ince dogranmis
brined or salted, rinsed if desired kapari, suyu cekilmig
cold-pressed preferred sizma zeytinyagi

helps reduce glucose response kirmizi sarap sirkesi

or 1 tsp dried tarragon taze taragon, ince dogranmig
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Talimatlar

Step 1

Yiksek i1sida buyuk bir tencere suyu kaynama noktasina getirin. Beklerken, kuskonmaz
saplarinin ahsap uclarini kirarak veya alt 1-2 in¢'i keserek temizleyin.

Step 2

Temizlenmis kuskonmaz saplarini kaynayan suya ekleyin ve saplar yumusak-citir ve parlak
yesil olana kadar 4-5 dakika pisirin. Catalla delip doneness'i test edin—kolayca kaymal
ancak kuskonmaz yine de biraz sert olmalidir.

Step 3

Kuskonmaz'i bir stizgegte stiziin ve pisirme islemini durdurmak ve canli rengi korumak igin
hemen soguk akan su altinda 30-60 saniye durultun. Soguduktan sonra saplari 2 in¢ parmak
uzunlugu parcalara kesin.

Step 4

Buyuk bir servis kasesinde, suyu c¢ekilmis ton baligini birlestirin ve bir ¢atalla kaba parcalara
ayirin. Suyu cekilmis cannellini fasulyesi, ince dogranmis kirmizi sogan ve kapariyi ekleyin.
Bilesenleri esit sekilde dagitmak icin hafifce karistirin.

Step 5

Sogutulmus kugskonmaz parcgalarini ton baligi karisimi ile kasede ekleyin. Kuskonmaz'i
kirmamak veya fasulyeyi ezmemek icin dikkatli bir sekilde karistirin.

Step 6

Kigulk bir kasede, zeytinyagl, kirmizi sarap sirkesi ve ince dogranmis taze taragon'u iyi
karigsana kadar cirpin. Sirke, hafif bir sos olusturmak icin yagla emulsifiye olmaya yardimci
olacaktir.

Step 7

Taragon sosunu salatanin Gzerine dokun ve tim bilesenleri kaplamak icin hafifce ancak
tamamen karistirin. Tat kontrol edin ve gerekirse baharat ayarlayin—kapari tuzluluk saglar, bu
nedenie ek tuz gerekii oimayabiiir.
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Step 8

Tatlarin birlesmesi icin en az 15-20 dakika kapali olarak buzdolabinda bekletin veya 6gun
hazirhgi icin 4 saate kadar bekletin. Soguk veya oda sicakliginda servis yapin. Optimal kan

sekeri kontrolu i¢in sebze ve fasulyeyi 6nce yiyin, ardindan protein agisindan zengin ton
bahgini.
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