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Fullkornsfettuccine med lagt Gl med
sauterad mangold och svamp

En blodsockervéanlig italiensk pasta med naringsrik mangold, jordiga svampar och
fullkornsfettuccine for langvarig energi utan blodsockerspikar.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 20 min Totalt: 35 min Portioner: 4

GL 15.6 / GI 35

Ingredienser

Healthy monounsaturated fats slow carbohydrate absorption extra virgin olivolja
Lower Gl than onions, adds sweet depth schalottenlék, finhackad
May improve insulin sensitivity vitloksklyftor, tunt skivade

Low Gl, high in beta-glucans for blood sugar control champinjoner eller
kastanjechampinjoner, skivade

Rich in magnesium and alpha-lipoic acid for glucose metabolism farsk mangold, stjélkar
borttagna, blad hackade i 2,5 cm bitar

Gl: 37-42, significantly lower than white pasta (Gl: 58-65) fullkornsfettuccine, okokt

Contains piperine which may enhance nutrient absorption nymald svartpeppar
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Instruktioner

Step 1
Koka upp en stor kastrull med vatten till pasta. Férbered samtidigt alla gronsaker: finhacka

schalottenldken, skiva vitloksklyftor och svamp tunt, och hacka mangoldbladen grovt i lagom
stora bitar, kasta de harda stjalkarna.

Step 2
Hetta upp olivoljan i en stor, djup stekpanna pa medelvarme tills den glimmar. Tillsatt den

hackade schalottenléken och stek i 2-3 minuter tills den blir genomskinlig och doftande, rér
om da och da for att férhindra brunfargning.

Step 3
Tillsatt den skivade vitlbken och svampen i stekpannan. Fortsatt att sautéra i 4-5 minuter, rér

ofta, tills svampen sléapper sin vatska och bérjar bli gyllenbrun i kanterna. Grénsakerna ska
vara mjuka och aromatiska.

Step 4
Tillsatt fullkornsfettuccinen i det kokande vattnet och koka i 10-12 minuter tills den ar al dente,

folj anvisningarna pa férpackningen. Innan du héaller av, spara 1/4 kopp av det
starkelsehaltiga pastavattnet i en mattkopp — detta hjalper till att skapa en len sas.

Step 5

Medan pastan kokar, tillsatt all hackad mangold i stekpannan med svampblandningen. Sank
varmen till medellag och tack pannan. Koka i 3 minuter, anvand sedan tang for att vanda
mangolden, flytta de vissnade bladen till toppen och okokta bladen till botten. Tack och koka
ytterligare 3 minuter tills alla blad ar helt vissnade och mjuka. Krydda med havssalt.

Step 6

Hall av den kokta pastan ordentligt i ett durkslag och lagg tillbaka den i den tomma kastrullen.
Tillsatt den sauterade mangolden och svampblandningen tillsammans med det sparade
pastavattnet. Blanda allt kraftigt i 1-2 minuter tills pastan &r jamnt tackt och sasen klibbar fast

vid nudlarna.
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Step 7

Fordela pastan pa fyra uppvarmda djupa tallrikar. Toppa varje portion med en generds
malning nymald svartpeppar och 1 matsked riven parmesanost. Servera omedelbart medan
den ar varm.

Step 8

For optimal blodsockerkontroll, & grénsakerna och grénsalladen forst, sedan pastan. Denna
atsekvens kan minska blodsockerspikar efter maltid med upp till 73% jamfért med att ata
pastan forst. Overvég att tillsatta grillad kyckling, vitfisk eller cannellinibénor fér att ytterligare
démpa den glykemiska responsen.
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