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Blodsockervanlig gronsaksrik
kottfarslimpa

En proteinrik kéttfarslimpa fullpackad med fiber fran linser och grénsaker, utformad for att ge
stadig energi utan att héja blodsockernivaerna.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 50 min Totalt: 60 min Portioner: 4

GL7.8/Gl27

Ingredienser

Choose grass-fed for better omega-3 profile; turkey or chicken mince work equally well
mager noétfars

Squeeze out excess liquid to prevent soggy texture medelstor zucchini, finriven
Provides natural sweetness and beta-carotene medelstor morot, finriven

Adds soluble fiber to slow glucose absorption kokta linser pa burk, skéljda och avrunna
Contains quercetin which may support insulin sensitivity liten 16k, finhackad

May help improve glucose metabolism vitloksklyftor, pressade

Binds ingredients while adding complete protein stora 4gg

Low-carb binder rich in healthy fats and vitamin E mandelmjél

For mixing into meatloaf; provides umami depth tomatpuré utan tillsatt salt
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Or use reduced-salt soy sauce for similar savory notes worcestershiresas

Italian seasoning, herbes de Provence, or your favorite blend blandade torkade 6rter
Freshly ground for best flavor svartpeppar

Optional glaze for caramelized top saltreducerad tomatpuré till topping

Serve 1/2 cup per person; eat these first for optimal glucose control blandade angkokta
grbnsaker att servera

Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm ugnen till 180°C (350°F) varmluftsugn eller 200°C
(400°F) vanlig ugn. Smérj latt en vanlig brédform med olivolja eller kld den med
bakplatspapper for enkel lossning.

Step 2

Forbered gronsakerna genom att finriva zucchini och morot. Lagg den rivna zucchinien i en
ren kbkshandduk eller flera lager hushallspapper och krama hart for att ta bort sa mycket
véatska som mdjligt — detta férhindrar en vattnig koéttfarslimpa.

Step 3

| en stor skal, blanda den magra nétfarsen, den urkramade zucchinien, den rivna moroten, de
skoljda linserna, den hackade I6ken och den pressade vitloken. Tillsatt &ggen, mandelmijolet,
en matsked tomatpuré, worcestershiresas, torkade orter och svartpeppar.

Step 4

Blanda forsiktigt alla ingredienser med rena hénder eller en stor sked tills de precis ar
kombinerade — undvik att blanda fér mycket eftersom det kan géra kéttfarslimpan tat och seg.
Blandningen ska halla ihop nar den trycks ihop men fortfarande se lite 16s ut.

Step 5

Ovuarfar hlandninaan till din fArharadda hriddfarm nch trucle fArcildtint fAr att aliminara liftfinkAr
LVENCr CianGhingen i Gin 1CroereGaa CroGiorm CCN YCK TOrSIKUgGL 10r &t Saiminera wuithiCKaor.

Jamna till ytan med baksidan av en sked. Om du vill kan du sprida de aterstaende tva
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Step 6

Gradda i den férvarmda ugnen i 45-55 minuter tills innertemperaturen nar 70°C (160°F) och
saften rinner klar. Toppen ska vara gyllenbrun och Iatt karamelliserad.

Step 7

Ta ut ur ugnen och lat kéttfarslimpan vila i formen i 10 minuter — detta later safterna
omférdelas och gor skivningen mycket enklare. Under tiden, férbered dina angkokta
gronsaker.

Step 8

Vand forsiktigt ut kottfarslimpan pa en skarbrada och skar i 8 bitar (2 skivor per portion).
Servera omedelbart med angkokta gronsaker vid sidan av. Fér basta blodsockerkontroll, at
grénsakerna férst och njut sedan av den proteinrika kéttfarslimpan.
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