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Varma vitloksmorade vita bonor med
farsk citron

En medelhavsinspirerad tillbehérsrétt med cremiga vita bénor i doftande vitlbksolja med frisk
citron—klar pa bara 10 minuter fér stabil blodsockerniva.

Forberedelse: 5 min Tillagning: 5 min Totalt: 10 min Portioner: 4

GL 14.4/Gl 29

Ingredienser

healthy fat to slow glucose absorption extra virgin olivolja
supports insulin sensitivity vitl6ksklyfta, krossad

low Gl legume, approximately 2 standard 400g cans konserverade vita bdnor, dranerade och
skéljade

acidity lowers glycemic response farsk citron, skal och juice

small bunch, adds freshness and nutrients farsk plattbladad persilja, grovt hackad

Instruktioner

Step 1

Dranera de konserverade vita bénorna noggrant i en sil och skélj dem under kallt rinnande
vatten fOr att tacBineGPersKeTTdsalbeEAgg atvSiianicratiaramerahelierfieddp du forbereder de
andra ingredienserna.



Step 2

Skala och krossa vitloksklyftan med den platta sidan av en kniv eller en vitlékskross. Skala
citronen med en microplane eller fin rivjarn, var férsiktig att endast ta bort det ljusa gula yttre
lagret. Skar citronen pa mitten och pressa den, ta bort eventuella fron.

Step 3

Skolj persiljans under kallt vatten, torka med pappershanddukar och hacka Iéven grovt,
kassera de tjocka stjalkarna. Du boér ha cirka 3-4 matskedar hackad persilja.

Step 4

Varm olivoljan i en stor stekpanna eller wok éver medelvarme. Lagg till den krossade vitloken
och koka forsiktigt i 60-90 sekunder, ror ofta, tills den ar doftande och bérjar bli gyllene. Var
forsiktig sa att vitloken inte branns da den blir bitter.

Step 5

L&gg de dranerade vita bénorna i pannan med vitléksoljan. Ror férsiktigt for att ticka alla
bénor i den aromatiska oljan och varm dem igenom i 2-3 minuter, rér ibland. Bénorna bér
vara varmda igenom men inte mjéliga.

Step 6

Ta pannan fran varmen. Rér omedelbar in citronskal, citronjuice och hackad persilja. Krydda
generdst med nymalen svartpeppar och en nypa havsalt efter smak, kom ihag att
konserverade boénor redan innehaller nagot salt.

Step 7

Overfér den varma vita bdnsalladen till en serveringsskél och servera omedelbar medan den
fortfarande ar varm, eller lat den svalna till rumstemperatur. Denna ratt passar vackert med
grillad fisk, rostad kyckling eller som del av en medelhavsspridning. Rester kan férvaras i en
lufttat behallare i kylskapet i upp till 3 dagar och njutas kall eller forsiktigt varmda.
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