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Parlkorn-risotto med kyckling och vilda
svampar

En blodsocker-vénlig variant pa klassisk risotto med nétig pérlkorn, magert kyckling och jordiga
svampar fér uthallig energi utan blodsockertoppar.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 50 min Totalt: 60 min Portioner: 4

GL 8.3/Gl 25

Ingredienser

provides fat to slow glucose absorption smér

heart-healthy monounsaturated fat olivolja

low-Gl aromatic vegetable stora skalottenldkar, fint skivade

minimal glycemic impact vitléksklyfta, hackad

lean protein slows carbohydrate absorption kycklingbrdst utan skinn, skurna i bitar
Gl of 35, excellent low-glycemic grain choice péarlkorn

alcohol content is minimal after cooking torrt vitt vin

very low Gl, high fiber blandade vilda och kastanjsvampar, hackade

herb with no glycemic impact farska timjanblad
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fat and protein help moderate glucose response riven Parmesanost
optional garnish, negligible glycemic impact farska graslokar, klippta

optional garnish Parmesanskivor

Instruktioner

Step 1

Varm smoret och olivoljan tillsammans i en stor, tung kastrull ver medelvarme tills smoret
smalter och boérjar skumma forsiktigt.

Step 2

L&gg till de fint skivade skalottenlOkarna och hackad vitlok i kastrullen med en nypa salt och
nymalen svartpeppar. Fras i cirka 5 minuter, rér da och da, tills skalottenlékarna blir
genomskinliga och doftande men inte branda.

Step 3

Ror i de hackade kycklingbréstbitarna och koka i 2-3 minuter, vand da och da, tills kyckling &r
latt forseglade pa alla sidor men inte helt genomkokt.

Step 4

L&gg till parlkornen i kastrullen och rér kontinuerligt i cirka 1 minut for att 14tt rosta kornen och
tacka dem med olja och smér, vilket hjélper till att utveckla en nétig smak.

Step 5

Hall i det vita vinet och ror konstant tills vatskan ar nastan helt absorberad av kornen, vilket
bér ta 2-3 minuter. Vinet tillfér surhet som balanserar rattens rikedom. Notering: Alkoholen
kommer att helt férsvinna under tillagningen, vilket [Amnar endast smak med férsumbar
kolhydratinnehal.

Step 6

Lagg till de hackade svamparna och féarska timjanblad, ror for att kombinera. Héll i cirka tre
fijardedeiar av den heta kyckiingbuijongen (cirka 750 mi), spara resten for att justera

konsistensen senare.
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Step 7

Minska varmen till 1ag och behall en forsiktig simring i 40-45 minuter, rér var 5-7 minut for att
forhindra att det fastnar. Kornen bor bli mjuka men behalla en behaglig tugga, och

blandningen bdr vara cremig men inte sopig. Lagg till ytterligare buljong efter behov om
risotton verkar fér torr under tillagningen.

Step 8

Ta kastrullen fran varmen och rér i den rivna Parmesanosten tills den smalter och &r
inkorporerad. Smaka och justera kryddan med salt och peppar efter behov. Servera
omedelbar i uppvarmda skalar, garnerad med klippta graslokar och ytterligare
Parmesanskivor om sa énskas. For basta blodsockerkontroll, servera tillsammans med en
grén gronsaksrétt eller bladig sallad.
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