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Medelhavsskal med kikartor och
gronsaker med citron-ortdressing

En fiberrik skal med lagt glykemiskt index med proteinrika kikértor, fargglada grénsaker och en
frésch citrondressing som haller blodsockret stabilt.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 60 min Totalt: 80 min Portioner: 4

GL6.3/Gl24

Ingredienser

torkade kikértor, blétlagda éver natten
kérsbarstomater, halverade

gurka, tarnad

rod paprika, hackad

rédlok, tunt skivad

babyspenat

extra virgin olivolja

farsk citronsaft

vitldksklyftor, finhackade
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farsk mynta, hackad
mald spiskummin
havssalt

svartpeppar, nymald

Instruktioner

Step 1

Hall av de blétlagda kikartorna och skélj dem ordentligt under kallt vatten. Ladgg dem i en stor
kastrull och tack med farskt vatten med cirka 5 cm marginal. Koka upp pa hég varme, sank
sedan till svag sjudning. Koka i 45-60 minuter tills de ar mjuka men inte mosiga. Hall av och
lat svalna nagot.

Step 2

Medan kikartorna kokar, férbered alla dina grénsaker. Halvera kérsbarstomaterna, tarna
gurkan i lagom stora bitar, hacka den réda paprikan och skiva rédléken tunt. Skolj
babyspenaten och torka den. Lagg alla gronsaker at sidan i separata skalar.

Step 3

Gor citron-6rtdressingen genom att vispa ihop olivoljan, farsk citronsaft, finhackad vitlék och
mald spiskummin i en liten skal. Tillsatt hackad persilja och mynta, krydda sedan med
havssalt och nymald svartpeppar. Vispa kraftigt tills dressingen &r val emulgerad.

Step 4

| en stor skal, blanda de kokta kikartorna med halften av citron-6rtdressingen medan de
fortfarande &r lite varma. Detta gor att de kan absorbera maximal smak. Vand férsiktigt och
lat dem marinera i 5-10 minuter.

Step 5

Tillsatt korsbarstomaterna, gurkan, rod paprika och rédidken till skalen med kikartorna. Ringla
dver resten av dressingen och blanda allt forsiktigt men ordentligt sa att alla ingredienser ar
jamnt tackta.
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Step 6

Skapa en badd av farsk babyspenat i varje serveringsskal. Spenaten kommer att vissna lite
av varmen fran kikartorna, vilket ger en trevlig texturkontrast.

Step 7

Fordela kikart- och gronsaksblandningen jamnt mellan de fyra skalarna och lagg den ovanpa
spenaten. Garnera med ytterligare farska érter om sa 6nskas. Servera omedelbart, eller
forvara i kylskap i upp till 3 dagar fér meal prep. Fér basta blodsockerhantering, &t
gronsakerna forst, foljt av de proteinrika kikértorna.
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