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Blomkalstabbouleh med lagt Gl och
farska orter

En blodsockervénlig variant av traditionell tabbouleh som anvénder blomkal istéllet for bulgur,
fullpackad med fiberrika grénsaker och &mnesomséttningsfrdmjande Orter.

Forberedelse: 15 min Totalt: 15 min Portioner: 4 GL1.9/GI 24

Ingredienser

Provides low-Gl base instead of bulgur wheat; estimated Gl: 15 litet blomkalshuvud, delat i
buketter

Rich in antioxidants that support insulin sensitivity; negligible glycemic impact farska
persiljablad och mjuka stjalkar

May help regulate blood sugar; contains compounds that improve glucose metabolism
farska myntablad

Low-Gl allium vegetable; estimated Gl: 15 salladslék, hackad

May improve insulin sensitivity and reduce fasting glucose vitl6ksklyftor, skalade
Low-Gl vegetable; estimated Gl: 38; rich in lycopene mogna tomater, finhackade

Very low-Gl; high water content slows digestion; estimated Gl: 15 gurka, finhackad
No glycemic impact; enhances mineral absorption havssalt

Acidic component iowers overaii giycemic response; estimated Gi: 20 farsk citronsaft
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Healthy fat slows glucose absorption; no glycemic impact; choose cold-pressed exira
jungfrulig olivolja

Instruktioner

Step 1

Dela blomkalshuvudet i sma buketter och ta bort eventuella tjocka stjalkar. Arbeta i omgangar
om nodvandigt, lagg buketterna i din matberedare och pulsa 15-20 ganger tills blomkalen ar
nedbruten till en mycket fin, couscousliknande konsistens — mycket finare an typiskt
blomkélsris. Bitarna ska likna sma korn. Overfér den bearbetade blomkalen till en stor
blandningsskal.

Step 2

Utan att tvatta matberedaren, lagg i de farska persiljabladen och stjalkarna, myntabladen,
skalade vitloksklyftor och hackad salladslok. Pulsa 10-15 ganger tills alla 6rter och
aromamnen ar finhackade i sma, jamna bitar. Du vill att de ska vara val hackade men inte
puréade till en pasta.

Step 3

Overfér értblandningen frén matberedaren till skélen med blomkélen. Anvénd en gaffel eller
dina hander for att forsiktigt blanda och kombinera blomkalen och érterna, sa att de férdelas
jamnt.

Step 4

Tillsatt de finhackade tomaterna och gurkan till skalen. Gronsakerna ska vara tarnade i sma,
jamna bitar ungefér lika stora som blomkalskornen for basta konsistens och utseende.

Step 5

Stro saltet jamnt 6ver salladen, ringla sedan den farska citronsaften och den extra jungfruliga
olivoljan éver toppen. Anvéand en stor sked eller dina hénder for att blanda ihop allt noggrant
och se till att dressingen tacker alla gronsaker och orter jamnt.

Step 6

Lat tabboulehn vila i rumstemperatur i 10-15 minuter innan servering. Denna vilotid later
blomkalen absodierdcdrsssivigerrioehtydn atbishhakermasshriiter sanmsamvickert. Syran fran
citronsaften kommer att mjuka upp de raa grénsakerna nagot.



Step 7

Smaka av och justera kryddningen om det behdvs, tillsatt mer salt, citronsaft eller olivolja
efter din smak. Servera omedelbart i rumstemperatur, eller férvara i kylen i upp till 3 dagar.
For basta blodsockerkontroll, para ihop med en proteinkalla och at grénsakerna férst innan
eventuella komponenter med hégre kolhydrathalt i din maltid.
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