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Medelhavssallad med svarta linser,
fetaost och farska orter

En néringsrik sallad med lagt glykemiskt index som innehaller proteinrika svarta linser, krispiga
grénsaker och smakrik fetaost — perfekt for stabila blodsockernivaer.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 20 min Totalt: 40 min Portioner: 6

GL 3.3/Gl 21

Ingredienser

Low Gl of 25, excellent for blood sugar control torra svarta linser, sorterade och skdéljda
Non-starchy vegetable, negligible glycemic impact farsk spenat, skuren i remsor

Adds flavor without affecting blood sugar farsk persilja, hackad

Very low Gl, high water content gurka, tdrnad och urkarnad

Low Gl vegetable, rich in vitamin C 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 torra svarta linserna for att ta bort eventuella skrép 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 tdcka dem med cirka 5 cm. Stall kastrullen pa hég varme och lat vattnet koka upp
ordentligt.

Step 3

Nar det kokar, sank 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 ar mjuka men fortfarande haller formen med
lite tuggmotstand.

Step 4

Hall av de kokta linserna i ett durkslag och skélj dem under kallt rinnande vatten fér att stoppa
tillagningen och ta bort 6verflédig starkelse. Skaka av dverskottsvattnet och éverfor linserna
till en stor skal.

Step 5

Medan linserna fortfarande &r lite ljumma, tillsatt de skurna spenatremsorna, hackad persilja,
tarnad gurka och tarnad rod paprika till skalen. Restvarmen kommer att vissna spenaten latt
for battre smakupptag.

Step 6

Ringla valnétsbalsamicovinagretten 6ver lins- och gronsaksblandningen. Tillsatt havssaltet
och den nymalna svartpepparn.

Step 7

Blanda alla ingredienser forsiktigt men noggrant, se till att vinagretten tacker allt jamnt. Vand
ner den smulade fetaosten och fordela den i hela salladen.
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Step 8

Smaka av och justera kryddningen vid behov. Servera genast i rumstemperatur, eller tack
Over och forvara i kylen i upp till 3 dagar. Fér basta glykemiska kontroll, &t denna sallad fére
andra rétter eller kombinera med magert protein.
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