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Blodsockervanlig blomkalstabbouleh
med farska orter

En blodsockervénlig variant av traditionell tabbouleh som anvénder blomkal istéllet for bulgur,
fullpackad med farska érter, krispiga grénsaker och nyttiga fetter.

Forberedelse: 15 min Totalt: 15 min Portioner: 4 GL1.8/Gl 24

Ingredienser

yields 3 cups cauliflower couscous; Gl: 15 (very low); non-starchy vegetable base litet
blomkalshuvud, delat i buketter

Gl: negligible; rich in vitamin K and antioxidants férsk persilja, blad och mjuka stjalkar
Gl: negligible; supports digestion and adds refreshing flavor farska myntablad

Gl: 15; mild allium flavor without blood sugar impact salladslok, hackad

Gl: negligible; supports insulin sensitivity vitloksklyftor

Gl: 15; low-sugar vegetable despite sweetness mogna tomater, finhackade

Gl: 15; high water content, minimal carbs gurka, finhackad

enhances flavors; use quality sea salt havssalt

Gl: negligible; citric acid may help moderate glucose response farsk citronsaft

healthy monounsaturated fats slow carhohvydrate ahsorntion exira virgin olivolia
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Instruktioner

Step 1

Ta bort de yttre bladen fran blomkalen och dela huvudet i sma buketter, kasta den tjocka
karnan. Du bér ha cirka 3 koppar buketter.

Step 2

Arbeta i omgangar om nédvandigt, lagg blomkalsbuketterna i en matberedare. Pulsa 15-20
ganger tills blomkalen ar nedbruten till en mycket fin, couscousliknande konsistens — mycket
finare &n typiskt blomkalsris. Bitarna ska likna fint strébréd. Overfér den bearbetade
blomkalen till en stor blandningsskal.

Step 3

Utan att tvatta matberedaren, I1&gg i persiljans blad och stjalkar, myntablad, salladsl6k och
vitloksklyftor. Pulsa 10-15 ganger tills alla érter och aromer ar finhackade i sma, jamna bitar.
Skrapa ner sidorna vid behov.

Step 4

Lagg den hackade ortblandningen till skalen med blomkalscouscousen. Anvand en gaffel
eller dina hander fér att blanda ihop allt och se till att 6rterna ar jamnt férdelade genom
blomkalen.

Step 5

Lagg de finhackade tomaterna och gurkan i skalen. Vand forsiktigt in dem i blomkals- och
ortblandningen och var forsiktig sa att du inte krossar grénsakerna.

Step 6

Stro saltet 6ver salladen, ringla sedan éver den féarska citronsaften och extra virgin olivoljan.
Blanda ihop allt noggrant och se till att dressingen tacker alla ingredienser jamnt.

Step 7

Tack skalen och lat tabboulehn vila i rumstemperatur i 10-15 minuter for att lata smakerna
smalta samman och blomkalen mjukna nagot fran citronsaften och saltet. Smaka av och
justera kryddningen med ytteriigare sait eiier citronsaft om sa énskas.
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Step 8

Servera omedelbart i rumstemperatur, eller férvara i kylskap i upp till 3 dagar. Foér basta
blodsockerhantering, njut av detta som forratt fére proteinrika huvudrétter, eller kombinera
med grillad fisk eller kyckling for en komplett lagglykemisk maltid.
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