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Lagt glykemiskt svamp- och
parlorissoppa

En blodsocker-vénlig vegetarisk soppa fylld med fiberrik korn och umami-svampar som haller
dig métt utan glukostopp.

Forberedelse: 30 min Tillagning: 30 min Totalt: 60 min Portioner: 6

GL 4.6 /Gl 21

Ingredienser

Soak in hot water to rehydrate; reserve soaking liquid for depth of flavor torkade porcini-
svampar

Healthy monounsaturated fat that slows glucose absorption extra virgin olivolja

Low Gl aromatic base; contains chromium which supports insulin function medelstor I6k,
fint hackad

Moderate Gl when cooked in soup; fiber content helps moderate glucose impact stora
mordtter, tarnade

May help improve insulin sensitivity vitloksklyftor, fint hackade

Anti-inflammatory herb that may support metabolic health farsk rosmarin, hackad, eller
torkad

Very low Gl; high in fiber and protein with minimal carbohydrate impact farska

kastanjsvampar, fint h%%lﬁggdecoach.com/recipes/légt-gkaemiskt-svamp-pérlorissoppa



Use low-sodium variety to control blood pressure alongside blood sugar lagsaltad
grénsaksbuljong

Adds depth; alcohol content cooks off, minimal glycemic impact torr marsala eller torr
sherry

Concentrated tomato flavor; low Gl and rich in lycopene tomatpuré
Excellent low-Gl grain (GI=28); high in soluble fiber that stabilizes blood sugar pérlorris

Optional; adds protein and fat which further lowers the meal's glycemic response nyrivet
parmesanost, for servering

Instruktioner

Step 1

Placera de torkade porcini-svamparna i en varmesaker skal och tack med 250 ml nykokt
vatten. Stall at sidan for att bl6ta i 25 minuter, sa att svamparna blir helt aterfuktade och frigér
sin jordiga smak i vatskan.

Step 2

Medan porcini blGter, varm olivoljan i en stor, tung sopgryta dver medelvarme. Lagg till den
hackade I6ken, mordtterna, hackad vitlok och rosmarin. Krydda med en nypa havsalt och
nymalen svartpeppar. Fras i 5 minuter, ror da och da, tills gronsakerna blir mjuka och
doftande.

Step 3

Sila de aterfuktade porcini-svamparna genom en fin sall kladd med musselin eller ett
kaffefiltrer, och spara férsiktigt varje droppe av den smakrika blétvatskan. Hacka de mjuka
porcini-svamparna fint och stall at sidan.

Step 4

Lagg bade de hackade porcini och farska kastanjsvamparna i grytan med de mjuka
grénsakerna. Oka varmen nagot och koka i 5 minuter, rér ofta, tills de farska svamparna frigér
sitt fukt och bérjar bli bruna vid kanterna.
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Step 5

Hall i grénsaksbuljong, reserverad porcini-blétvéatska, marsala (om du anvander) och
tomatpuré. Ror val for att blanda. Lagg till det skéljade pérlorriset och fa blandningen att koka
upp kraftigt dver hdg varme.

Step 6

Nar det val kokar, minska varmen till Iag och bibehall en mild simring. Koka utan lock i 30
minuter, ror da och da, tills parlorriset ar mjukt och har absorberat mycket av vatskan.
Ristkornen boér vara mjuka men fortfarande ha en behaglig, nagot chewy textur.

Step 7

Kontrollera soppans konsistens. Om den har blivit for tjock, 1agg till ytterligare
gronsaksbuljong eller vatten, 100 ml at gangen, tills du nar 6nskad konsistens. Smaka och
justera kryddningen med ytterligare salt och peppar efter behov.

Step 8

Hall den heta soppan i uppvarmda skalar. Om du anvander det, str6 nyrivet parmesanost
Over varje portion. For optimal blodsocker-hantering, évervag att ata en liten sallad fore
soppan, och kombinera med ett magert protein om du vill. Soppan férvaras val i kylskapet i
upp till 4 dagar och frysas vackert i upp till 3 manader.
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