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Low-Glycemic Blumenkohl-Taboulé mit
frischen Krautern

Eine blutzuckerfreundliche Variante des traditionellen Taboulés mit Blumenkohl statt Bulgur,
vollgepackt mit ballaststoffreichem Gemdlise und stoffwechselanregenden Kréutern.

Vorbereitung: 15 min Gesamt: 15 min Portionen: 4 GL1.9/GI 24

Zutaten

Provides low-Gl base instead of bulgur wheat; estimated Gl: 15 kleiner Kopf Blumenkohl, in
Rdschen geteilt

Rich in antioxidants that support insulin sensitivity; negligible glycemic impact frische
Petersilienblatter und zarte Stiele

May help regulate blood sugar; contains compounds that improve glucose metabolism
frische Minzblatter

Low-Gl allium vegetable; estimated GI: 15 Fruhlingszwiebeln, gehackt

May improve insulin sensitivity and reduce fasting glucose Knoblauchzehen, geschélt
Low-Gl vegetable; estimated Gl: 38; rich in lycopene reife Tomaten, fein gehackt

Very low-Gl; high water content slows digestion; estimated Gl: 15 Gurke, fein gehackt

No glycemic impact; enhances mineral absorption Meersalz

Acidic component iowers overaii giycemic response; estimated Gi: 20 frischer Zitronensait
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Healthy fat slows glucose absorption; no glycemic impact; choose cold-pressed natives
Olivendl extra

Anleitung

Step 1

Teile den Blumenkohlkopf in kleine Réschen und entferne alle dicken Stiele. Gib die Rdschen
portionsweise in deine Kichenmaschine und pulse 15-20 Mal, bis der Blumenkohl in eine
sehr feine, couscousahnliche Textur zerkleinert ist — viel feiner als typischer Blumenkohlreis.
Die Stucke sollten winzigen Kérnern &hneln. Gib den verarbeiteten Blumenkohl in eine groBe
Ruhrschuassel.

Step 2

Ohne die Kiichenmaschine zu waschen, gib die frischen Petersilienblatter und -stiele,
Minzblatter, geschélten Knoblauchzehen und gehackten Frihlingszwiebeln hinein. Pulse
10-15 Mal, bis alle Krauter und Aromaten fein gehackt sind in kleine, gleichméaBige Stucke.
Du méchtest sie gut gehackt, aber nicht zu einer Paste puriert haben.

Step 3

Gib die Krautermischung aus der Kichenmaschine in die Schussel mit dem Blumenkohl.
Verwende eine Gabel oder deine Hande, um den Blumenkohl und die Krauter vorsichtig zu
vermengen und gleichmaBig zu verteilen.

Step 4

Flge die fein gehackten Tomaten und Gurke zur Schissel hinzu. Das Gemuse sollte in
kleine, gleichméBige Stlicke etwa in der GroBe der Blumenkohlkdrner gewurfelt sein fir die
beste Textur und Optik.

Step 5

Streue das Salz gleichmaBig tber den Salat, dann traufle den frischen Zitronensaft und das
native Olivendl extra darlber. Verwende einen groBen Loffel oder deine Hande, um alles
grundlich zu vermengen und sicherzustellen, dass das Dressing alle Gemuse und Krauter
gleichméBig Uberzieht.
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Step 6

Lass das Taboulé 10-15 Minuten bei Raumtemperatur ruhen, bevor du es servierst. Diese
Ruhezeit Iasst den Blumenkohl das Dressing aufnehmen und ermdglicht den Aromen, sich
wunderbar zu verbinden. Die Sdure aus dem Zitronensaft wird das rohe Gemuse leicht

weicher machen.

Step 7
Probiere und passe die Wiirzung bei Bedarf an, indem du mehr Salz, Zitronensaft oder
Olivendl nach deinem Geschmack hinzufugst. Serviere sofort bei Raumtemperatur oder stelle
es bis zu 3 Tage in den Kuhlschrank. Fur bestes Blutzuckermanagement kombiniere es mit
einer Proteinquelle und iss das Gemuse zuerst vor allen kohlenhydratreicheren

Komponenten deiner Mahlzeit.
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