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Lagt glykemiskt index - Zucchini-, arts-
och vita bonorsoppa med basilikum-
pesto

En fiberrik, blodsocker-vénlig soppa som kombinerar mjuk zucchini, séta &rtor och kremiga vita
bénor i en doftande basilikum-pesto-buljong.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 15 min Totalt: 25 min Portioner: 4

GL 6.6/Gl 34

Ingredienser

Healthy monounsaturated fat slows glucose absorption extra virgin olivolja
Supports insulin sensitivity vitldksklyfta, tunt skivad

Very low Gl, high in soluble fiber and water content zucchini, fjardedel pa langden och
hackad

Low-medium Gl (48), good protein and fiber source frysta artor
Excellent low Gl (31), rich in resistant starch vita bénor, dranerade och skdljade
Choose low-sodium to control blood pressure het gronsaksbuljong, lag natriumhalt

Adds healthy fats and flavor without sugar basilikum-pesto
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Instruktioner

Step 1

Placera en stor kastrull eller sopptryck 6ver medelvarme och tillsatt olivoljan. Lat den varmas
i cirka 30 sekunder tills den glittrar latt.

Step 2

Tillsatt den skivade vitléken till den varmda oljan och fras i 20-30 sekunder, rér konstant, tills
den ar doftande men inte brun. Var forsiktig sa att vitioken inte bréanns da den kan bli bitter.

Step 3

Tillsatt den hackade zucchinin till grytan och rér sa att den tacks av vitléks-infunderad olja.
Koka i 3-4 minuter, ror ibland, tills zucchinin bérjar mjukna och blir 1&tt genomskinlig vid
kanterna.

Step 4

Ror i de frysta arterna och dranerade vita bénorna, blanda allt val tillsammans. Hall i den heta
gronsaksbuljong och lat blandningen komma till en forsiktig kokpunkt.

Step 5

Minska varmen till medel-lag och lat sjuda i 3-4 minuter tills &rterna &r mjuka och ljusgréna,
och alla gronsaker ar kokta men behaller fortfarande lite textur.

Step 6

Ta grytan fran varmen och ror i basilikum-peston tills det &ar jamnt férdelat i soppan. Smaka av
med nymalet svartpeppar och en nypa havsalt.

Step 7

Hall soppan i uppvarmda skalar och servera omedelbar. For optimal blodsocker kontroll, &t
denna soppa fére nagot brdd eller andra kolhydrater. Soppan kan ocksa kylas och férvaras i
en lufttat behallare i kylskapet i upp till 4 dagar, eller frysas i upp till 3 manader.
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