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Lagt Gl-varde: Degfri gronsaks- och
proteinpaj med tradgardssallad

En néringsrik degfri paj med protein, grénsaker och dgg i en dggstanningsbas, serverad med en
fiberrik kikartssallad — perfekt for stabilt blodsocker.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 45 min Totalt: 60 min Portioner: 4

GL7.1/Gl24

Ingredienser

for sautéing vegetables olivolja
approximately 70g liten 16k, finhackad
non-starchy vegetables like bell peppers, zucchini, mushrooms blandade grénsaker

or substitute with lean beef mince or canned salmon tillagat magert protein (kyckling, magert
kottfars eller konserverad lax), flakad eller finhackad

large eggs, at room temperature dgg

or unsweetened almond milk for lower carbs Iattmjolk
cheddar or mozzarella lattost, riven

also called almond flour mandelmjél

freshly ground preferred svartpeppar efter smak
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approximately 60g mixed greens blandade salladslév (ruccola, babyspenat, romansallad)
about 10-12 tomatoes kdrsbarstomater, halverade

approximately 200g medelstor gurka, skivad

about 1 large carrot riven morot

low-Gl legume, rich in fiber kikartor pa burk, skéljda och avrunna

for salad dressing extra virgin olivolja

helps lower glycemic response citronsaft eller rodvinsvindger

season to preference salt och krossad peppar, efter smak

Instruktioner

Step 1

Borja med att forbereda tradgardssalladen: | en stor serveringsskal, blanda de blandade
salladsloven, halverade kérsbéarstomaterna, skivad gurka, riven morot och skoljda kikartor.
Ringla 6ver extra virgin olivolja och citronsaft eller rddvinsvinéger, krydda sedan latt med salt
och krossad peppar. Vand forsiktigt, tdck med plastfolie och stéll i kylen medan du férbereder
pajen.

Step 2

Forvarm ugnen till 180°C (350°F) varmluftsugn eller 200°C (400°F) vanlig ugn. Smérj en 23
cm (9 tum) pajform latt med bakspray eller lite olivolja, se till att botten och sidorna &r val
tackta for att forhindra att det fastnar.

Step 3

Hetta upp en matsked olivolja i en stekpanna med non-stick-belaggning pa medelvarme.
Tillsatt den finhackade I6ken och frés i 3-4 minuter tills den mjuknat och blivit genomskinlig.
Tillsatt dina blandade grénsaker och stek ytterligare 2-3 minuter tills de precis ar mjuka men
fortfarande behaller lite konsistens. Ta av fran varmen och férdela gronsaksblandningen
jdmnt 6ver botten av den férberedda pajformen.
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Step 4

Foérdela ditt tillagade magra protein (kyckling, magert kéttfars eller lax) jamnt 6ver
gronsaksskiktet, se till att det tacker hela ytan. Detta proteinskikt hjalper till att stabilisera
blodsockerresponsen och ger tillfredsstéllande konsistens genom hela pajen.

Step 5

| en mellanstor skal, vispa ihop &ggen, lattmjolken, mandelmijélet och svartpepparn tills det &r
helt slatt utan klumpar. Mandelmjélet ersatter traditionellt vetemj6l och ger ett alternativ med
lagre glykemiskt index samtidigt som det tillfér nyttiga fetter och protein. Hall denna
aggstanningsblandning langsamt och jamnt éver gronsakerna och proteinet, lat den rinna ner
i alla springor.

Step 6

Stré den rivna lattosten jamnt 6ver pajens ovansida. Flytta formen till den férvarmda ugnen
och grédda i 35-40 minuter, eller tills mitten &r helt stelnad (den ska inte gunga nér du
forsiktigt skakar formen) och ovansidan &r latt gyllenbrun. En kniv som sticks in i mitten ska
komma ut ren.

Step 7

Ta ut pajen fran ugnen och lat den vila i 5 minuter innan du skar den i fyra lika stora bitar.
Servera varje bit varm tillsammans med en generds portion av den férberedda
tradgardssalladen. For optimal blodsockerhantering, at salladen forst for att skapa en
fiberbarriar, njut sedan av den proteinrika pajen. Denna maltid ger langvarig energi i 3-4
timmar utan glukostoppar.
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