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Grillad gronsaksmedley med balsamico
och ortmarinad

Férgglada grillade gronsaker marinerade i en sockerfri balsamico-6rtblandning. Denna
lagglykemiska tillbehér &r fullpackad med fiber och antioxidanter fér stabilt blodsocker.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 15 min Totalt: 30 min Portioner: 4

GL2.6/Gl18

Ingredienser

Low Gl vegetable, high in fiber and water content medelstor zucchini, skivad i lagom stora
bitar

Contains chromium which may help regulate blood sugar r6dl6k, skivad i ringar

Rich in vitamin C, very low glycemic impact paprika, urkdrnad och skivad i remsor
Extremely low carb, provides B vitamins for glucose metabolism champinjoner, halverade
Low Gl despite natural sugars, high in fiber kérsbars- eller druvtomater

Very low carb and calorie, excellent for blood sugar control aubergine, skivad i lagom stora
bitar

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption extra virgin olivolja
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Anti-inflammatory herb with minimal glycemic impact torkad basilika
Acidic component helps lower overall glycemic response farsk citronsaft
havssalt

Contains piperine which may enhance nutrient absorption svartpeppar, nymald

Instruktioner

Step 1

Forbered alla grénsaker genom att tvatta och skara dem i jdmna bitar: skiva zucchini i
halvmanar, skar rodIok i tjocka ringar, ta bort kérnor fran paprikan och skéar i remsor, halvera
champinjoner, lat kdrsbarstomaterna vara hela, och tarna aubergine i lagom stora bitar. Jamn
storlek sékerstéller jamn tillagning.

Step 2

Foérvarm grillen till medelhég varme (cirka 200°C). Om du anvander en gasgrill, forvarm i
10-15 minuter med locket stangt. For kolgrill, vanta tills kolen ar tackta med vit aska.

Step 3

Medan grillen varms upp, férbered balsamico-6rtmarinaden genom att vispa ihop olivolja,
balsamvinager, vitlbkspulver, torkad basilika, farsk citronsaft, salt och svartpeppar i en liten
skal eller burk. Stall at sidan sa att smakerna kan blandas.

Step 4

Lagg grénsakerna i en grillkorg eller grillpanna for att férhindra att mindre bitar faller genom
gallret. Alternativt kan du tra storre bitar pa spett. Lagg gronsakerna direkt pa det férvarmda
grillgallret.

Step 5

Grilla grénsakerna i 6-8 minuter per sida, vand en gang, tills de far fina grillrander och latt
karamellisering. Hall koll noga—du vill ha krispiga gronsaker med rokig smak, inte mosiga.
Aubergine och zucchini tillagas snabbast, medan 16k kan behdva en extra minut.
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Step 6

Flytta alla grillade gronsaker direkt till en stor serveringsskal. Hall den férberedda
balsamicomarinaden éver de heta gronsakerna och vand forsiktigt sa att de tacks jamnt, se
till att varje bit far lite av den ortkryddade dressingen.

Step 7

Lat grénsakerna vila i 5-10 minuter i rumstemperatur sa att de absorberar marinadens
smaker. Restvarmen hjalper grénsakerna att suga upp den syrliga, aromatiska dressingen.
Servera ljummen eller i rumstemperatur som tillbehdr eller éver blandade salladsblad fér en
komplett lagglykemisk maltid.
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