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Lagt glykemiskt tre-bénor chili med
rostade paprika

En fiberrik vegansk chili som haller blodsockret stabilt. Packat med protein och langsamt
smaéltande bénor, denna hjértlig engrytamal tillfredsstéller utan sockerspik.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 30 min Totalt: 45 min Portioner: 4

GL12.1/Gl 21

Ingredienser

olivolja

gul 16k, fint hackad

mix of colors preferred paprika, fron borttagna och skivad

malen spiskummin

adjust to taste chilipower

s6t rokt paprika

with liquid konserverade njurbénor i chili-sas

drained weight konserverade blandade bdnor, dranerade och skéljade

konserverade hackade tomater

optional IOW-GIIoaglﬁggé]caog(‘:’he.c%%yr\(’a@ll;;gsngcg?-gw %‘l‘s‘:’f(l@trrles-bg%lérs-gr{mgmlenogrostade-paprika



Instruktioner

Step 1

Varm olivoljan i en stor, tung gryta eller hollandsk ugn 6ver medelvarme tills den skimrar,
ungefar 2 minuter.

Step 2

L&agg till den hackade 16ken i grytan och sautera i 4-5 minuter, rér ibland, tills den bérjar
mjukna och bli genomskinlig.

Step 3

L&gg i den skivade paprikan och fortsatt att laga i ytterligare 6-8 minuter, ror ofta, tills
paprikan &r mjuk och nagot karameliserad vid kanterna.

Step 4

Stré den malda spiskummin, chilipower och rékt paprika 6ver grénsakerna. Ror kontinuerligt i
60-90 sekunder tills kryddorna blir doftande och tacker gronsakerna jamnt.

Step 5

Hall i njurbénorna med deras chili-sas, de dranerade blandade bénorna och de hackade
tomaterna. Ror allt tillsammans grundligt fér att kombinera.

Step 6

Fa blandningen att koka upp éver medelhdg varme, minska sedan varmen till Iag och lat den
puttra utan lock i 15-20 minuter, rér ibland, tills chili tjocknar till 5nskad konsistens.

Step 7

Smaka och justera kryddan med salt, peppar eller ytterligare chilipower efter behov. Fér basta
blodsockerkontroll, servera omedelbar i 1,5 kopps portioner 6ver blomkalsris eller njut som en
fristaende skal med en sida av bladgronsaker.

Step 8

Forvara rester i en Iufttat behallare i kylskapet i upp till 5 dagar, eller frys i individuella
portioner i upp till 3 manader. Smakerna férdjupas éver natten, vilket gor detta utmarkt for
maltidsforberédétsgdgoach.com/recipes/lagt-glykemiskt-tre-bdnor-chili-med-rostade-paprika
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