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Filippinsk aggomelett med aubergine
med lagt Gl (Tortang Talong)

En blodsockervaénlig filippinsk klassiker med rostad aubergine inlindad i proteinrika dgg. Klar pa
25 minuter med bara 5 nyttiga ingredienser!

Forberedelse: 5 min Tillagning: 20 min Totalt: 25 min Portioner: 1

GL2.0/Gl 15

Ingredienser

Low Gl (~15), high fiber, non-starchy vegetable excellent for blood sugar control 1
filippinsk aubergine (eller asiatisk/italiensk aubergine)

Zero glycemic impact, high-quality protein stabilizes blood sugar 1 stort &gg
No glycemic impact En nypa salt
No glycemic impact, may improve insulin sensitivity En nypa svartpeppar

No glycemic impact, healthy fats slow glucose absorption 1 tesked matolja

Instruktioner

Step 1

Forvarm ugnen till grillinstallningen. Anvand en vass kniv och gbr grunda snitt ver
aubergirensslarpacher st Ho et BIRraRgareRonieal - iedérditagnitgenloDistta
férhindrar att auberginen spricker och sékerstéller jamn tillagning.



Step 2

Lagg den inskurna auberginen pa en plat och placera den pa den évre ugnsrakan, cirka 15
cm fran grillelementet. Grilla i 15 minuter och rotera auberginen var 3-4:e minut med en tang
for att fa alla sidor jamnt forkolnade. Auberginen ar klar nar skalet ar helt svartat och kottet
kanns mycket mjukt nér det forsiktigt trycks pa.

Step 3

Anvand grytlappar och éverfor forsiktigt den heta auberginen till en stor aterforslutbar
plastpase eller tackt skal. Forslut helt och lat den angas i 5 minuter. Denna angningsprocess
lossnar det férkolnade skalet, vilket gér det mycket lattare att skala bort fran det mjuka kéttet.

Step 4

Medan auberginen angas, knack agget i en bred grund skal eller tallrik. Tillsatt en nypa salt
och svartpeppar, och vispa sedan kraftigt med en gaffel tills gulan och vitan &r helt
kombinerade och Iatt skummiga.

Step 5

Ta bort auberginen fran pasen och skala bort allt férkolnat skal under rinnande kallt vatten om
det behovs. Torka av med hushallspapper. Ladgg den skalade auberginen pa en skarbrada
och anvand en gaffel for att forsiktigt trycka och platta ut den till cirka 6 mm tjocklek, medan
stjalken halls intakt. Auberginen boér sprida ut sig som en solfjader samtidigt som den forblir i
ett stycke.

Step 6

Doppa forsiktigt den tillplattade auberginen i &ggblandningen och tack bada sidorna
ordentligt. Lat dverflodigt 4gg droppa tillbaka i skalen. Agget ska fésta i alla springor i
auberginen.

Step 7

Hetta upp oljan i en stekpanna med non-stick-belaggning pa medelvarme. Tillsatt den
hackade vitléken och stek i 30-45 sekunder tills den doftar men inte har brunats. Lagg
omedelbart till den &ggbelagda auberginen i pannan och héll eventuell kvarvarande
aggblandning 6ver toppen.
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Step 8

Stek i 3-4 minuter pa forsta sidan tills &gget ar gyllenebrunt och har stelnat, vand sedan
forsiktigt med en stekspade. Stek den andra sidan i ytterligare 2-3 minuter tills &gget ar helt
genomstekt och l&tt brunat. Overfér till en tallrik och servera omedelbart medan den &r varm.
For optimal blodsockerkontroll, servera med en sida av bladgrénsaker eller gurksallad istallet
for ris, eller njut av den ensam som en proteinrik maltid.

logifoodcoach.com/recipes/filippinsk-aggomelett-med-aubergine-med-lagt-gi-tortang-talong



	Filippinsk äggomelett med aubergine med lågt GI (Tortang Talong)
	Ingredienser
	Instruktioner


