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Lagglykem gron klubbsmérgas

En néringsrik trippelddckad smérgas med fiberrik fullkorn, krdmig avokado och farska grénsaker
som inte héjer dina blodsocker.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 5 min Totalt: 15 min Portioner: 1

GL 24.4/GlI 33

Ingredienser

Choose dense, seeded varieties for lowest Gl (50-55) skivor fullkornsbréd eller ragbréd
Chickpea-based, provides protein and fiber fardig hummus

Healthy fats slow glucose absorption liten avokado, kdrnad och skivad

Peppery greens, negligible glycemic impact ruccolablad

Low Gl (38), rich in lycopene kdrsbarstomater, skivade

Instruktioner

Step 1

Lagg tre skivor fullkornsbréd eller ragbrod i brodrosten och rosta tills de ar gyllene bruna och
spré. Rostningsprocessen Okar det resistenta starkelsen nagot, vilket ar fordelaktigt for
blodsocker kontroll.
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Step 2

Medan brédet rostar férbereder du gronsakserna. Skar avokadot pa mitten, ta bort karnan
och skopa ut fruktkéttet. Skiva det i tunna, jdAmna skivor. Tvéatta och torka ruccolabladet och
skiva korsbarstomaterna i runda skivor.

Step 3

Nar brédet ar rostat lagger du alla tre skivorna pa ett rent skarbrade. Bred ett matskedsslag
hummus jamnt pa ena sidan av varje skiva, hela vagen till kanterna fér maximal smak och
proteinférdelning.

Step 4

Pa den forsta skivan hummusoéverdraget bréd arrangerar du hélften av avokadoskivorna i ett
jamnt lager. Toppa med hélften av ruccolabladet, férdelat jamnt, och l1agg sedan pa halften av
de skivade kérsbéarstomaterna. Krydda latt med nymalen svartpeppar.

Step 5

Lagg den andra skivan bréd pa toppen, hummusidan nedat, for att skapa det forsta lagret i
din klubbsmorgas. Tryck ned forsiktigt for att hjalpa lagren att halla ihop.

Step 6

Pa toppen av den andra skivan arrangerar du aterstoden av avokadoskivorna, foljt av resten
av ruccolabladet och kdrsbarstomaterna. Krydda igen med svartpeppar efter smak.

Step 7

Toppa med den sista skivan bréd, hummusidan nedat, och tryck ihop hela smérgasen
forsiktigt men stadigt. For enklare dtande faster du den med tandpetare pa fyra stéllen och
skér sedan diagonalt i fyra delar.

Step 8

Servera omedelbar medan toasten fortfarande ar nagot varm. Fér optimal blodsocker kontroll
ater du smorgasen langsamt och dvervag att ata lite av gronsaksokningen forst innan du ater
alla brédlager.
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