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Lagt glykemiskt index mexikansk béna-
och adggskal

En proteinrik mexikansk inspirerad sallad med fiberrik bénor, krédmig avokado och perfekt
I6skokta &gg som héller blodsockret stabilt i timmar.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 10 min Totalt: 20 min Portioner: 4

GL 18.5/ Gl 29

Ingredienser

Protein source with zero glycemic impact stora 4gg

Healthy fats slow glucose absorption mogna avokados, skalade och urkarnande

Low Gl (39), high in resistant starch konserverade pintobénor, skéljade och dranerade
Low Gl (28), excellent fiber source konserverade njurbénor, skéljade och drénerade
Minimal glycemic impact, adds flavor liten rod 10k, tunt skivad

Zero glycemic impact, rich in antioxidants farska korianderblad, grovt hackade

Low Gl (15), high in lycopene kdrsbarstomater, halverade

Choose sugar-free varieties for best glycemic control lime- och korianderdressing

Capsaicin may improve insulin sensitivity farsk réd chili, frén borttagna och fint skivad

May help reguI%&fc&%‘&%gcﬁgggﬁéggeeslﬁagm&ﬁ%n%mmcljgx-mexikansk-bc‘ina-och-éggskél



Instruktioner

Step 1

Koka upp en medelstor gryta med vatten pa hég varme tills det kokar kraftigt. Sank forsiktigt
ner dggen i det kokande vattnet med en slitsad sked, minska sedan varmen for att bibehalla
en mild kokning. Stall en timer pa exakt 6 minuter och 30 sekunder for I6skokta &gg med
gelégula.

Step 2

Medan &ggen kokar, férbered ett isbad genom att fylla en medelstor skal med kallt vatten och
iskuber. Nar timern gar av, 6verfér omedelbar adggen till isbaddet med en slitsad sked. Lat
dem svalna i minst 5 minuter fér att stoppa kokningsprocessen.

Step 3

Dela avokadorna pa mitten, ta bort kdrnorna och skopa ut kéttet. Skiva avokado i tuggstor
bitar och lagg i en stor serveringsskal. Lagg till de skoljade och dranerade pintobdnorna och
njurbénorna i skalen.

Step 4

L&gg till den tunt skivade réda I6ken, halverade kérsbarstomater och grovt hackade
korianderblad i skalen med bénorna och avokado. Vand forsiktigt inop ingredienserna och var
forsiktig sa att du inte maler sonder avokado.

Step 5

| en liten skal, blanda farsk limejuice, extra virgin olivolja, fint skivad réd chili, malen kummin,
havsalt och nymalen svartpeppar. Vispa ihop tills kryddorna &r jamnt férdelade och
dressingen &r val emulgerad.

Step 6

Nar aggen har svalnat helt, knacka dem forsiktigt pa en hard yta och skala bort skalen under
kallt rinnande vatten. Torka &ggen med en pappershandduk och skér sedan férsiktigt varje
agg i fjardedelar pa langden.

logifoodcoach.com/recipes/lagt-glykemiskt-index-mexikansk-béna-och-aggskal



Step 7
Ringla den kryddad limendressing éver bdéna- och grénsaksblandningen, vand sedan

forsiktigt allt ihop tills det ar jamnt tackt. Smaka och justera smakséttningen med extra salt

eller limejuice om det behovs.

Step 8
Fordela salladen bland fyra serveringsskalar eller tallrikar. Arrangera de loskokta
aggfiardedelarna pa toppen av varje portion och badda in dem i salladen. Servera omedelbar
medan aggen fortfarande &ar nagot varma for basta smak och textur. Fér optimal
blodsockerkontroll, &t gronsaker och protein férst innan du lagger till nagra tortillas eller bréd
pa sidan.
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