logifoodcoach.com 2026-02-13

Blomkalsplattar med avokado och lagt
Gl

Krispiga gyllene pléttar fyllda med blomkal och krdmig avokado — ett blodsockervénligt alternativ
till traditionella potatispléttar som héller dig méitt ldnge.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 18 min Totalt: 33 min Portioner: 4

GL1.1/Gl 26

Ingredienser

Low Gl vegetable, non-starchy, high fiber blomkal, risad

Low G, contains quercetin for blood sugar support rodiok, tarnad

Zero Gl, high protein slows glucose absorption stora &gg

Zero Gl, healthy fats improve insulin sensitivity mogen avokado

No glycemic impact havssalt

No glycemic impact, may improve nutrient absorption svartpeppar, nymald
Low G, supports healthy glucose metabolism vitlékspulver

No glycemic impact, rich in antioxidants farsk koriander, hackad

Zero Gl, monounsaturated fats support metabolic health extra virgin olivolja
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Instruktioner

Step 1

Forbered ingredienserna genom att se till att blomkalen ar fint risad (anvand en matberedare
eller fardigrisad blomkal), tarna rédldken i sma bitar och hacka den farska koriandern. Dela
avokadon pa mitten och skopa ur kéttet.

Step 2

| en stor skal, blanda den risade blomkalen, den tarnade rédloken och aggen. Vispa dggen
direkt i blandningen tills allt &r jAmnt tédckt och val blandat.

Step 3

Tarna avokadon i sma bitar (cirka 1 cm stora) och vand forsiktigt ner dem i
blomkalsblandningen, var forsiktig sa att du inte mosar avokadon helt — du vill ha lite textur
kvar.

Step 4

Krydda blandningen med havssalt, svartpeppar, vitlbkspulver och hackad koriander. Ror om
ordentligt for att férdela kryddorna jamnt i smeten. Blandningen ska halla ihop nar den trycks
ihop men kommer att vara nagot l6s.

Step 5

Hetta upp olivoljan i en stor stekpanna med non-stick-beldggning pa medelvarme i cirka 2
minuter tills den glimmar men inte roker. Ratt temperatur ar avgérande for att fa krispig yta
utan att brénna.

Step 6

Anvand handerna eller en stor sked for att ta upp cirka 1/2 dl av blomkalsblandningen och
forma den till en platt platt cirka 1 cm tjock. Klappa den stadigt flera ganger for att
komprimera blandningen och hjélpa den att halla ihop. Lagg forsiktigt i den varma
stekpannan och lamna utrymme mellan varje platt.

Step 7
Stek piattarna ostdrda i 3-4 minuter tiils undersidan ar gyiienbrun och krispig. Motsta iusten

att flytta pa dem — detta gor att en ordentlig skorpa bildas som hjélper dem att halla ihop.
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Step 8

Vand forsiktigt varje platt med en bred stekspade och stek i ytterligare 3-4 minuter pa andra
sidan tills de &r gyllenbruna och genomstekta. Plattarna ska vara fasta och halla sin form.
Flytta dver till en tallrik och servera omedelbart medan de &r varma och krispiga.
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