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Akdeniz Gokkusagil Ton Baligi Salatasi
Hardal Soslu

Renkli sebzeler ve yagsiz ton baligi iceren, canli ve protein agisindan zengin bir salata, eksi
hardal vinegreti ile servis edilir—stabil kan sekeri seviyeleri icin mtikemmel.

Hazirhk: 15 min Toplam: 15 min Porsiyon: 4 GL 11.6 /Gl 35

Malzemeler

Rich in vitamin C, very low Gl kirmizi tatli biber, dilimlenmis

Raw carrots have lower Gl than cooked blyUk havug, rendelenmis

Medium Gl - use sparingly or reduce amount konserve misir taneleri, stiztlmus
Low G, high fiber vegetable seker bezelyeleri

Medium Gl but nutrient-dense pismis bebek pancar, ceyrek dilimlenmis

Lean protein, zero glycemic impact konserve ton baligi bahar suyunda, stizilmus ve ayriimis
Choose olive oil-based for heart health mayonez

Helps lower glycemic response taze limon suyu

May improve insulin sensitivity tam tahilli hardal

For dressing consistency su

Negligible glycemic impact, high volume marul yapraklari
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Adds flavor without sugar yesil sogan, dilimlenmig



Talimatlar

Step 1

Tam sebzelerinizi hazirlayarak baslayin. Kirmizi tath biberi yikayip ince seritler halinde kesin,
havucu kutu rendesi kullanarak rendeleyip, seker bezelyeleri budayin ve pismis bebek
pancari ceyrek dilimleyin. Konserve misiri bir siizgecte tamamen sizln, hafifce basarak fazla
siviyi gikarin.

Step 2

Ton baligi kutusunu acin ve tamamen siizun, fazla suyu ¢ikarmak icin hafifce basin. Ton
baligini bir catal kullanarak isirilabilir pargalara ayirin, biylk parcalarin kalmadigindan emin
olun. Bir tarafa ayirin.

Step 3

Blyuk bir karistirma kasesinde, dilimlenmig kirmizi biberi, rendelenmis havucgu, stzidlmuas
misiri, seker bezelyeleri, ¢ceyrek dilimlenmis pancari ve ayrilmig ton baligini birlestirin.
Malzemeleri esit sekilde dagilana kadar hafifce karistirin, pancar ¢ok fazla kirmamaya dikkat
edin.

Step 4

Hardal sosunu, 100g mayonez, 1 yemek kasigi taze limon suyu, 2 yemek kasigi tam tahilli
hardal ve 2 yemek kasigi suyu kigUk bir kasede ¢irparak hazirlayin. Sos plrtizsuz ve iyi
emulsifiye olana kadar kuvvetlice karistirin. Su, mayonezu dékulebilir bir tutarliik olusturmak
icin seyreltmeye yardimci olur. Gerekirse ek su ile tutarliligi ayarlayin, bir seferde 1 cay kasigi
ekleyin.

Step 5

Marul yapraklarini yikayip bir salata spinner veya temiz mutfak havlusu kullanarak iyice
kurutun. Bunlar genis bir servis kasesinde veya bireysel tabaklarin icinde dizenleyin, salata
karisimini tutacak bir yuva olusturun.

Step 6

Renkli ton baligi ve sebze karisimini marul yatakh kaseye kasikla aktarin. Aile tarzi servis
yaplyorsaniz esit sekilde dagitin veya porsiyon kontroli icin dért bireysel tabaga bélin, her
porsiyonun misir karisimindan yaklasik 85g almasini saglayin.
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Step 7

Servis etmeden hemen énce hardal sosunu salatanin Gizerine dékuln, porsiyon basina
yaklasik 2-3 yemek kasigi kullanin. Taze, hafif sogan tadi ve gérsel ¢ekicilik icin ince
dilimlenmis yesil soganla garnish yapin.

Step 8

En iyi doku ve tazelik i¢cin hemen servis edin. Optimal kan sekeri ydnetimi igin, protein ve
nisastasiz sebzeleri ilk olarak yiyin, misir gibi daha yuksek karbohidratl bilesenleri son olarak
saklayin. Kalan bilesenleri buzdolabinda hava gecirmez kaplar iginde ayri ayri saklayin, 3
gune kadar taze kalir. Servis etmeye hazir olana kadar sosu ayri tutun, ¢itirhi@r korumak igin.
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