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Blodsockervanlig minestrone med citron
och orter

En néringsrik gronsaksrik soppa for stabil energi. Fiberrika baljvéxter och grénsaker med lagt
stérkelseinnehall skapar en méttande mailtid med lagt Gl, perfekt ndr som helst pa dagen.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 35 min Totalt: 45 min Portioner: 6

GL 15.0/ Gl 23

Ingredienser

gul 16k, tédrnad

vitldksklyftor, finhackade

moroétter, skivade

extra virgin olivolja

tomatpuré

krossade tomater med saft

kidney beans, skéljda och avrunna
kikartor, skoljda och avrunna

italiensk 6rtkryddblandning

gronsaksbuljong Ic%ﬁcgol:%ga%ﬁ.lggnaﬂl;recipes/blodsockervénlig-minestrone-med-citron-och-c";rter



zucchini, skuren i kvartsbitar
frysta haricots verts
farsk citronsaft

farsk persilja, hackad

Instruktioner

Step 1

Forbered dina gronsaker genom att tdrna den gula I6ken i sma bitar, finhacka vitloksklyftor
och skiva morétterna i skivor pa cirka 5 mm tjocklek. Stall at sidan medan du varmer upp din

soppgryta.

Step 2

Hetta upp olivoljan i en stor gryta med tjock botten pa medelvarme. Tillsatt den tarnade I6ken,
finhackad vitlok och skivade morétter. Koka under omrérning da och da i cirka 5 minuter tills
I6ken blir genomskinlig och mjuk. Denna aromatiska bas bygger smak samtidigt som den
glykemiska paverkan halls lag.

Step 3

Ror ner tomatpurén och fortséatt koka i 2-3 minuter sa att den karamelliserar latt och tacker
gronsakerna. Detta fordjupar umamismaken. Hall noga koll for att férhindra branning och rér
ofta medan purén mérknar.

Step 4

Hall av och skélj bade kidney beans och kikartor noggrant under kallt vatten. Tillsatt dem i
grytan tillsammans med hela burken krossade tomater med saften, italiensk
Ortkryddblandning och grénsaksbuljong. Rér om allt tills det &r val blandat, tdck sedan med
lock och lat koka upp till en svag sjud.

Step 5

Séank varmen for att bibehalla en jamn sjud och koka under lock i 20 minuter, rér om var 5-7:e
minut. Detta later smakerna smalta samman medan morétterna mjuknar och baljvaxterna

slapper sina starkelser, vilket skapar en naturligt tjocknad, méattande buljong.
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Step 6

Medan soppan sjuder, skar zucchin pa langden i kvartsbitar och sedan tvars éver i lagom
stora bitar. Efter 20 minuters sjud, tillsétt zucchinibitarna och frysta haricots verts direkt i
grytan utan att tina. R6r om val och fortsétt sjuda utan lock i 5-10 minuter tills zucchin &r mjuk
men fortfarande haller formen.

Step 7

Ta av fran varmen och rér ner den farska citronsaften och hackad persilja. Smaka av och
justera kryddningen med ytterligare salt om det behdvs, d&ven om buljongen och grénsakerna
vanligtvis ger tillrackligt med natrium. Servera varm i djupa skalar och &t grénsakerna forst for
att maximera blodsockerférdelarna. Forvara rester i lufttata behallare i upp till 5 dagar.
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