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Medelhavssallad med svarta linser,
fetaost och farska orter

En férgstark, proteinrik linssallad med krispiga grénsaker, salt fetaost och aromatiska érter —
perfekt for stabil energi utan blodsockerrusningar.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 26 min Totalt: 46 min Portioner: 6

GL 3.3/Gl 21

Ingredienser

Low Gl (~32), excellent protein and fiber source torkade svarta linser, sorterade och skéljda
Minimal glycemic impact, rich in magnesium farsk spenat, skuren i remsor

No glycemic impact, adds fresh flavor farsk persilja, hackad

Very low Gl (~15), high water content gurka, urkarnad och téarnad

Low Gi, vitamin C rich réd paprika, tarnad

Healthy fats slow glucose absorption valnétsbalsamicovinéagrett

Protein and fat help stabilize blood sugar fetaost, smulad

havssalt

nymald svartpeppar
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Instruktioner

Step 1

Sortera igenom de torkade svarta linserna for att ta bort eventuella skrap eller skadade linser.
Skolj dem noggrant under kallt rinnande vatten i en finmaskig sil.

Step 2

Overfér de skéljda linserna till en medelstor kastrull och tillsatt tillrackligt med kallt vatten for
att tacka dem med cirka 5 cm. Stéll kastrullen pa hég varme och koka upp.

Step 3

Nar det kokar, sénk varmen till medellag for att halla en svag sjudning. Koka linserna utan
lock i 20 till 26 minuter, rér om da och da, tills de &r mjuka men fortfarande haller formen med
lite tuggmotstand.

Step 4

Hall av de kokta linserna i en durkslag och skélj dem under kallt rinnande vatten fér att stoppa
kokningen och ta bort éverskottsstarkelse. Skaka av dverflodigt vatten och éverfér till en stor
skal. Lat dem svalna i 5 minuter.

Step 5

Medan linserna svalnar, férbered gronsakerna: skar spenaten i tunna remsor, hacka persiljan
fint, tdrna den urkarnade gurkan i sma kuber och skéar den réda paprikan i liknande stora
bitar.

Step 6

Tillsatt den skurna spenaten, hackad persilja, tdrnad gurka och réd paprika till skalen med de
avsvalnade linserna. Blanda forsiktigt for att férdela grénsakerna jamnt.

Step 7

Hall valnétsbalsamicovinégretten dver salladsblandningen, tillsatt sedan den smulade
fetaosten, havssalt och nymald svartpeppar. Blanda allt férsiktigt men noggrant tills alla
ingredienser ar vél tdckta med dressingen.
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Step 8

Smaka av och justera kryddningen vid behov. Servera omedelbart i rumstemperatur, eller
tack over och stall i kylen i minst 30 minuter for att Iata smakerna smaélta samman. Den har
salladen smakar annu battre efter kylning och kan férvaras i en lufttat behallare i upp till 4
dagar.
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