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Blodsockervanlig rostade morotssoppa
med spiskummin

Len rostade morotssoppa designad fér stabilt blodsocker. Fiberrika morétter i kombination med
nyttiga fetter skapar en méttande, lagglykemisk maltid som inte héjer glukosen.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 50 min Totalt: 65 min Portioner: 4

GL7.5/Gl27

Ingredienser

Low Gl vegetable, high in fiber and beta-carotene mordétter, skalade och skurna diagonalt
Healthy fat that slows glucose absorption extra virgin olivolja, delad

fint havssalt, delat

Low G, adds flavor and prebiotic fiber gul 16k, hackad

May support healthy glucose metabolism vitloksklyftor, pressade eller finhackade
Anti-inflammatory spice mald koriander

May help regulate blood sugar mald spiskummin

Choose low-sodium to control blood pressure gronsaksbuljong, helst lagsalt

vatten
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May improve insulin sensitivity farsk citronsaft

Enhances nutrient absorption nymald svartpeppar

Instruktioner

Step 1
Satt ugnen pa 200°C och férbered en stor plat med bakplatspapper. Skala morétterna och

skar dem diagonalt i 1,5 cm tjocka bitar fér att maximera karamelliseringsytan samtidigt som
fiberstrukturen bibehalls.

Step 2

Lagg morotsbitarna pa den férberedda platen, ringla éver 2 matskedar olivolja och stro Gver
halften av saltet. Blanda forsiktigt sa att allt tdcks jamnt, sprid sedan ut i ett enda lager utan
att de ligger for tatt. Rosta i 30-40 minuter, vand halvvags genom, tills kanterna &r gyllene och
mordétterna latt gar att sticka igenom med en gaffel.

Step 3

Medan moroétterna rostar, varm den aterstaende matsked olivolja i en stor soppgryta eller
gjutjarnsgryta pa medelvarme. Tillsatt den hackade I6ken med en nypa salt och fras i 6-8
minuter, rér om da och da, tills den mjuknat och blivit genomskinlig men inte brunfargad.

Step 4

Ror ner den finhackade vitléken, mald koriander och spiskummin, koka i cirka 45 sekunder
medan du ror konstant tills det doftar underbart. Hall i grénsaksbuljongen och vattnet, skrapa
loss eventuella smakrika bitar fran botten av grytan med en traslev.

Step 5

Overfér de rostade morétterna direkt till grytan med buljongblandningen. Koka upp allt pa hég
varme, sank sedan till en svag sjudning. Lat soppan koka utan lock i 15 minuter, sa att
smakerna kan sméalta samman och utveckla komplexitet.

Step 6

Ta bort grytan fran varmen och lat svalna i 5 minuter fér séker mixning. Arbeta i omgangar om

det behovs,Oyssiordarsitiol SRR ILENSATIG MKem Ol s DRE A8 UL AEN for att

férhindra dverfylining. Tillsatt smoret, citronsaften och svartpepparn.



Step 7

Mixa pa hogsta hastighet tills soppan ar helt slat och len, cirka 60-90 sekunder. Smaka av
och justera kryddningen med ytterligare salt, peppar eller citronsaft efter dnskemal. For extra
kramighet som ytterligare stabiliserar blodsockerresponsen kan du tillsatta ytterligare en halv
matsked smér om du féredrar det.

Step 8

Servera soppan varm, helst efter att ha atit en liten portion icke-starkelsehaltiga gronsaker
eller protein for att optimera glukosresponsen. Forvara rester i lufttata behallare i kylskapet i
upp till 4 dagar, eller frys i enskilda portioner i upp till 3 manader fér bekvama
blodsockervanliga maltider.
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