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Dusuk glisemik ton balikli avokado gug¢
salatasi

Omega-3 acisindan zengin ton baligi, kremamsi avokado ve ¢itir ¢itir sebzelerle hazirlanan,
Yunan yogurtlu soslu, protein dolu, kan sekerine dost salata.

Hazirhk: 5 min Toplam: 5 min Porsiyon: 2 GL 4.3/Gl 21

Malzemeler

Canned, drained weight suyunda ton balgi, stiztulmus
Pre-shredded cabbage and carrots lahana salatasi karigimi
Medium-sized, ripe avokado, kiip dogranmis

Raw or roasted kabak cekirdegi

Freshly squeezed preferred taze limon suyu

Full-fat or 2% recommended Yunan yogurdu

Use quality mayo with healthy oils tam yumurtali mayonez
Adds tangy flavor Dijon hardali

Freshly ground, to taste karabiber
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Talimatlar

Step 1

Kucuk bir kanistirma kasesinde Yunan yogurdu, tam yumurtali mayonez, Dijon hardali ve taze
stkilmig limon suyunu birlestirerek sos tabaninizi hazirlayin.

Step 2

Sos malzemelerini tamamen purlzsiz ve iyi emdlsifiye olana kadar, kremamsi, eksimsi bir
taban olusturana kadar gtcla bir sekilde cirpin. Taze 6gutiimis karabiberle bol miktarda
tatlandirin.

Step 3

Konserve ton baligini agin ve fazla suyu ¢ikarmak icin hafifce bastirarak iyice stiziin. Ton
balhgini bir catalla lokma buydkluginde parcalara ayirin.

Step 4

Buyuk bir salata kasesinde lahana salatasi karigimini parcalanmis ton baligiyla birlestirin,
proteini sebzelere esit sekilde dagitin.

Step 5

Avokadoyu ikiye kesin, cekirdegini ¢ikarin ve etini lokma buyukluginde klpler halinde
dograyin. Avokadoyu ezmemeye dikkat ederek ton balgi ve lahana salatasi karisimina
nazikge katlayn.

Step 6

Hazirladiginiz yogurt sosunu salatanin tizerine dékin ve her malzemenin kremamsi sosla
hafifce kaplanmasini saglayarak nazikge ama iyice karigtirin.

Step 7

Salatayi iki servis kasesine veya tabaga bdélerek renkli karisimdan cekici bir yigin olusturun.

Step 8

Her porsivonu ekstra citirhk, saglikh yaglar ve bir magnezyum desteqi icin Gzerine bol
miktarda kabak c¢ekirdeg@i serperek tamamlayin. En iyi doku ve lezzet icin hemen servis yapin.
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