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Chili-vitloksgronsaker

En fargstark, blodsockervénlig grénsakswok full av fiberrika grénsaker, aromatisk vitlék och en
kick av chili — klar p& bara 20 minuter.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 10 min Totalt: 20 min Portioner: 4

GL24/Gl17

Ingredienser

Use olive oil or avocado oil spray for heart-healthy fats lagkalorispray fér matlagning
vitldksklyftor, tunt skivade

réda chilifrukter, urkdrnade och grovt hackade

rédlok, tunt skivad

gron paprika, urkérnad och grovt hackad

langskaftad broccoli, trimad

gronkal, grovt hackad

saft fran ovaxad citron
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Instruktioner

Step 1

Forbered alla dina gronsaker innan du bérjar laga mat. Skiva vitloksklyftor tunt, kérna ur och
hacka de roda chilifrukterna grovt, skiva rédléken tunt och hacka den gréna paprikan grovt i
lagom stora bitar.

Step 2

Trimma den langskaftade broccolin genom att skara bort eventuella sega &ndar, hacka sedan
gronkalen grovt i hanterbara bitar. Pressa citronen och stall at sidan. Mat upp 100 ml vatten
och ha det redo.

Step 3

Hetta upp en stor stekpanna eller wok med non-stick éver medelhdg varme. Spraya 2-3
pumpningar lagkalorispray for att ticka ytan jamnt.

Step 4

L&gg den skivade vitloken och hackad chili i den heta pannan. Woka i cirka 1 minut tills det
doftar gott och vitldken precis bérjar bli gyllene, var noga med att inte branna dem.

Step 5

L&gg den skivade rédldken, hackad gréon paprika och trimad broccoli i pannan tillsammans
med 100 ml vatten. Woka i 2-3 minuter och vand ofta tills grénsakerna boérjar mjukna men
fortfarande har lite tuggmotstand.

Step 6

Ror ner den hackade grénkalen och fortsatt att steka i ytterligare 2 minuter under konstant
omrorning tills gronkalen faller ihop och far en klargrén farg samtidigt som den behaller sin
konsistens.

Step 7

Krydda grénsakerna latt med nymald svartpeppar efter smak. Pressa dver den farska
citronsaften och blanda om en sista gang sa att allt férdelas jamnt.
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Step 8

Flytta 6ver till ett serveringsfat och servera direkt medan det ar varmt. For basta
blodsockerkontroll, servera detta som férratt eller tillsammans med en mager proteinkélla
som grillad fisk eller kyckling.
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