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Afrikansk kachumbari-sallad med lagt Gi

En férgsprakande Ostafrikansk tomat- och gurksallad med minimal paverkan pa blodsockret.
Férska grénsaker, frisk citron och aromatisk koriander skapar en perfekt tillbehérssallad med
lagt Gl.

Forberedelse: 15 min Totalt: 15 min Portioner: 2 GL 3.5/GlI 32

Ingredienser

Low Gl (38), rich in lycopene and fiber medelstora mogna tomater, tarnade

Low Gi (10), contains quercetin for insulin sensitivity medelstor r6dl6k, finhackad
Very low Gl (15), high water content slows digestion medelstor gurka, tarnad
Very low Gl (15), rich in vitamin C and fiber medelstor gul paprika, tarnad

Acidity lowers glycemic response of entire meal farsk citronsaft

Enhances flavor without affecting blood sugar havssalt

May boost metabolism and insulin sensitivity cayennepeppar

Antioxidants support metabolic health farska korianderblad, hackade
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Instruktioner

Step 1

Forbered din arbetsyta genom att tvatta alla gronsaker noggrant under kallt rinnande vatten.
Torka tomaterna, gurkan och paprikan torra med en ren kékshandduk. Detta sékerstaller att
din sallad forblir krispig och tar bort eventuella féroreningar pa ytan.

Step 2

Tarna rodldken i sma, jamna bitar pa ungefar 0,5 cm. Lagg den hackade I6ken i en skal med
kallt vatten och lat den blétlaggas i 10-15 minuter. Detta steg tar bort de skarpa
svavelféreningarna som kan irritera gommen samtidigt som I6kens nyttiga quercetin och
krispiga konsistens bevaras.

Step 3

Medan I6ken blétlagger, tarna tomaterna i 1 cm stora kuber och kassera stjalkédndarna. Skar
gurkan i liknande stora bitar och lat skalet sitta kvar for extra fibrer. Ta bort karnorna och den
vita hinnan fran paprikan, tdrna den sedan i sma bitar som matchar de andra gréonsakerna.

Step 4

Ta bort korianderbladen fran stjalkarna och hacka dem grovt. Stjalkarna kan komposteras
eller sparas till buljong, men de &mma bladen ger bast smak och naringsfordelar till denna
sallad.

Step 5

Hall av den blétlagda I6ken ordentligt och torka den torr. | en stor skal, blanda de tarnade
tomaterna, avrunna I6ken, gurkan och paprikan. Vand férsiktigt for att férdela grénsakerna
jamnt utan att krossa tomaterna.

Step 6

Tillsatt havssaltet och cayennepepparn till gronsaksblandningen. Vand igen for att sakerstélla
att kryddorna técker alla ingredienser. Saltet kommer att bérja dra ut den naturliga saften fran
tomaterna och skapa en latt dressing.
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Step 7

Pressa den farska citronsaften éver salladen och tillsétt den hackade koriandern. Vand allt
tillsammans en sista gang. Citronsaften tillfor inte bara frisk smak utan hjélper ocksa till att
bevara gronsakerna och sanker den totala glykemiska responsen av din maltid. Servera
omedelbart for basta konsistens, eller férvara i kylskap i upp till 2 timmar. For optimal
blodsockerkontroll, & denna sallad fére dina protein- och spannmalsportioner.
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