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Cottage pie med lagt Gl och Carisma-
potatis

En blodsockervénlig variant av brittisk husmanskost, med magert nétkétt, fiberrika gronsaker
och speciella Carisma-potatisar med lagt Gl for stabil energi.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 60 min Totalt: 80 min Portioner: 6

GL 29.0/ GI 59

Ingredienser

Heart-healthy monounsaturated fat, minimal glycemic impact extra virgin olivolja
Adds savory depth; protein and fat help moderate blood sugar response bacon, hackad
Low Gl vegetable, adds fiber and flavor gul 16k, finhackad

Medium Gl when cooked, but fiber content helps slow absorption morot, skalad och
finhackad

Very low Gl, adds fiber and crunch selleristjalk, rensad och finhackad

Negligible glycemic impact, may help improve insulin sensitivity stora vitldksklyftor,
pressade

High-quality protein with zero glycemic impact, promotes satiety magert n6tféars

I muar M Ammans duntasl simamsaai Flas
LUVW i, LUIIVEeIItnaltcu uiitiatiit 11

Minimal carbs, alcodiobcooekscaff;agdscomplexitydtdvin-och-carisma-potatis



No glycemic impact, aromatic herb farsk timjan, finhackad

No glycemic impact, enhances flavor nymalen svartpeppar

Low-medium Gl, excellent fiber and plant protein source frysta artor

Small amount for thickening, minimal glycemic impact in this quantity vetemjol
Liquid, no glycemic impact, adds savory depth kéttbuljong med reducerat salt
Aromatic, no glycemic impact lagerblad

Special low-Gl variety (Gl ~55 vs 85 for regular potatoes), key to blood sugar control
Carisma-potatis, skalade och halverade

Liquid, low Gl, protein helps stabilize blood sugar lattmjolk

Protein and fat with no glycemic impact, adds calcium riven lattcheddar

Instruktioner

Step 1

Forvarm ugnen till 200°C. Placera gallret i mitten av ugnen fér jamn tillagning.

Step 2

Varm olivoljan i en stor non-stick gryta eller djup stekpanna pa medelhég varme. Tillsatt den
hackade baconen och stek i 4-5 minuter tills den blir gyllene och slapper sitt fett, rér om da
och da for att forhindra att den fastnar.

Step 3

Tillsatt den hackade I6ken, moroten, selleristjalken och den pressade vitlbken i pannan med
baconet. Lat koka i 5-6 minuter under omrérning tills grénsakerna mjuknar och léken blir
genomskinlig. Den har gronsaksbasen tillfér viktig fiber som saktar ner glukosupptaget.
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Step 4

Ho6j varmen nagot och tillsatt det magra nétfarset i pannan. Dela upp det med en traslev och
stek i 6-8 minuter tills det ar helt brunstekt utan rosa kvar. R6r ner tomatpurén, rédvinet, den
hackade timjanen, svartpepparn och de frysta artorna. Lat blandningen koka upp kraftigt,
sank sedan varmen till medellag och lat sjuda i 8-10 minuter tills vatskan reducerats med
ungefér en tredjedel.

Step 5

Stré mjdlet dver kéttblandningen och rér om ordentligt. Hall i kéttbuljongen och tillsatt
lagerbladet. Fortsatt sjuda i 10-12 minuter under omrérning da och da tills sasen tjocknar till
en fyllig, skysliknande konsistens. Ta av fran varmen, plocka bort lagerbladet, tack éver
pannan och stall at sidan medan du férbereder potatistoppingen.

Step 6

Medan kéttet sjuder, lagg de halverade Carisma-potatisar i en stor kastrull och tdck med kallt
vatten. Koka upp pa hoég varme, sénk sedan till medelvarme och koka i 15-18 minuter tills
potatisen &r helt mjuk nar du sticker i den med en gaffel. Hall av vattnet ordentligt och lagg
tillbaka potatisen i den varma kastrullen. Tillsatt lattmjélken och mosa kraftigt tills det ar helt
slatt och kramigt utan klumpar.

Step 7

Overfér kéttblandningen till en ugnsfast form (ungefar 23x30 cm) och bred ut den jamnt éver
botten. Lagg det mosade Carisma-potatismoset dver kéttlagret och bred ut forsiktigt sa att det
tacker helt och skapar en jamn yta. Anvand en gaffel for att goéra dekorativa rafflor pa toppen
om du vill - dessa kommer att bli fint krispiga. Strd den rivna lattchepparn jamnt éver
potatislagret.

Step 8

Placera den fardiga cottage pien i den férvdrmda ugnen och gradda i 28-32 minuter tills
toppen blir gyllenbrun och osten smaélter och bubblar. Fér extra farg kan du avsluta under
grillen i 2-3 minuter, hall noga koll sa att det inte bréanns. Lat vila i 5 minuter innan servering
sa att lagren satter sig, vilket gor det lattare att portionera och maximerar
blodsockerférdelarna genom att lata ratten svalna nagot.
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