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Svartbonssoppa i slow cooker med lagt
Gl

En blodsockervénlig svartbénssoppa fullpackad med fiber och véxtprotein. Denna méttande
vegetariska maltid ger langvarig energi utan blodsockertoppar.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 120 min Totalt: 140 min Portioner: 8

GL 12.3/ Gl 26

Ingredienser

Three 15-0z cans; Gl: 30 (low); excellent fiber and resistant starch source svartbénor,
avrunna och skoéljda

One 4-0z can; adds flavor without affecting blood sugar grén chili
Choose low-sodium variety without added sugars grov salsa
Low-sodium preferred; liquid base grénsaksbuljong

Gl: 10 (low); provides prebiotic fiber gul 16k, finhackad

Supports insulin sensitivity and adds depth vitldk, finhackad

May help improve glucose metabolism mald spiskummin
Capsaicin supports metabolic health chilipulver

Adds color and antioxidants paprikapulver
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Adjust to taste preference salt

Enhances nutrient absorption mald svartpeppar

Instruktioner

Step 1

Lagg de avrunna och skéljda svartbénorna i din slow cooker. Skéljning tar bort éverskott av
natrium och férbattrar smaltbarheten.

Step 2

Tillsatt den gréna chilin, grova salsan, gronsaksbuljongen, finhackad 16k och finhackad vitlék
till slow cookern tillsammans med bdnorna.

Step 3

Strd 6ver spiskummin, chilipulver, paprikapulver, salt och svartpeppar. R6r om allt ordentligt
for att sékerstélla att kryddorna férdelas jamnt i blandningen.

Step 4

Satt pa locket pa slow cookern och stéll in pa hdég varme. Tillaga i 2 timmar, rér om en gang
vid halvtid (efter 1 timme) for att férhindra fastbrannning och sékerstélla jamn tillagning.

Step 5

Nér tillagningen &r klar, ta av locket och rér om soppan vél. Osa férsiktigt upp 7 dl av
soppblandningen och éverfér till en hdghastighetsmixer.

Step 6

Mixa den avsatta soppan tills den ar helt slat och krdmig, cirka 30-45 sekunder. Denna
puréerade delen ger soppan en lyxig konsistens samtidigt som nagra bénor forblir hela for
fiber och méattnadskéansila.

Step 7

Hali tilibaka bonpurén i siow cookern och rdr om ordentiigt i0r ait bianda med den
aterstaende grova soppan. Resultatet ska vara en kramig soppa med synliga bonbitar
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Step 8

Servera varm i portioner pa 3,5 dl, toppad med blodsockervanliga tillbehér som tarnad
avokado, en klick grekisk yoghurt, farsk koriander eller rostade icke-starkelsehaltiga
gronsaker som paprika, zucchini eller blomkal. For optimal blodsockerkontroll, kombinera
med en sida av bladgrénsaker dressade med olivolja och at grénsakerna férst.
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