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Karamelliserad grillad stenfrukt med
balsamicoreduktion

Naturligt sét grillad frukt forhéjd med en syrlig balsamicoglasyr—en dessert med mattligt
glykemiskt index som blir blodsockervénlig ndr den serveras med grekisk yoghurt eller nétter fér
protein och nyttiga fetter.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 10 min Totalt: 25 min Portioner: 4

GL 26.3/ Gl 54

Ingredienser

Fresh whole fruit; fiber helps moderate sugar absorption 1 liten ananas, skalad, urkarnad
och skuren i 4 Klyftor

Rich in fiber and vitamin C; choose firm mangoes for lower sugar content 2 stora mangon,
urké&rnade och halverade

Low G stone fruit with beneficial fiber 2 stora persikor, urkdrnade och halverade
Minimal fat for grilling; prevents sticking Matlagningsspray med smérarom

High Gl ingredient - use sparingly; consider reducing to 1 tbsp or substituting with monk
fruit sweetener 2 matskedar farinsocker

Acetic acid helps lower glycemic response; choose aged balsamic for richer flavor with
less added sugar 1/2 dl balsamvinager

Fresh herbs ?(%ﬁogg%gr W|thfr>é%tlpaegf/gctlng"blood ugar Farﬁk mc}{gg% aenq%E r%g&lllka till garnering

ch.com aramélliserad-grillad-stenfrukt-me ktion



Instruktioner

Step 1

Forbered frukten genom att skala och karna ur ananasen, skar den sedan pa langden i fyra
lika stora klyftor. Halvera mangon och persikorna och ta bort kérnorna. Torka alla fruktbitar
med hushallspapper for att sékerstalla battre karamellisering.

Step 2

Lagg all forberedd frukt i en stor skal. Spraya latt frukten med matlagningsspray med
smorarom, vand forsiktigt och spraya igen for att skapa en jamn beldggning. Detta tunna
oljelager forhindrar att det fastnar och framjar bryning.

Step 3

Stré munkfruktssétningsmedlet (eller erytritolblandningen) jdmnt dver fruktbitarna och vand
forsiktigt for att fordela sétningsmedlet dver alla ytor. Stall undan skalen medan du férbereder
balsamicoreduktionen och grillen. Obs: Om du anvander farinsocker istallet, var medveten
om att detta kommer att 6ka den glykemiska paverkan avsevart.

Step 4

Hall balsamvinagern i en liten kastrull och stall pa lag varme. Lat den sjuda forsiktigt, ror om
da och da, tills volymen reducerats till halften och vinagern blivit sirapsaktig—detta tar cirka
8-10 minuter. Ta bort fran varmen och lat svalna nagot.

Step 5

Forvarm grillen till medelhdg varme eller stall in ugnsbroilern pa hdég. Spraya grillgallret eller
broilerpannan latt med matlagningsspray och placera gallret 10-15 cm fran varmekallan for
optimal karamellisering utan att branna.

Step 6

Lagg fruktbitarna med skarsidan nedat pa den férvarmda grillen eller broilerpannan. Tillaga i
3-5 minuter utan att flytta dem, sa att det naturliga sockret karamelliserar och skapar vackra
grillrander. Frukten ska vara gyllene och nagot mjukare men fortfarande halla formen.
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Step 7

Medan frukten grillar, rosta de skivade mandlarna i en torr stekpanna pa medelvarme i 2-3
minuter tills de ar doftande och latt gyllene, ror ofta for att férhindra att de branns. Stall at
sidan.

Step 8

Flytta férsiktigt den grillade frukten till enskilda serveringstallrikar och arrangera bitarna
snyggt. Lagg till en generds klick (cirka 1/2 dl) grekisk yoghurt bredvid varje fruktportion.
Proteinet och fettet i yoghurten &r viktigt fér att ddmpa blodsockerresponsen.

Step 9

Ringla den varma balsamicoreduktionen dver varje fruktportion med en sked i ett dekorativt
monster. Strd rostade mandlar éver toppen fér extra krispighet, nyttiga fetter och ytterligare
blodsockerkontroll.

Step 10

Garnera varje tallrik med farska mynta- eller basilikablad fér en fargklick och aromatisk
kontrast. Servera omedelbart medan frukten fortfarande ar varm. Fér basta
blodsockerhantering, njut av denna dessert i slutet av en proteinrik maltid.
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