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Smorstuvad vitkal med lagt Gl

Mor vitkal som sakta kokat och avslutats med rikt smér skapar ett blodsockervénligt tillbehor
som &r bade tréstande och ndringsrikt.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 12 min Totalt: 22 min Portioner: 4

GL2.2/Gl10

Ingredienser

Low Gl vegetable, excellent for blood sugar control 1 stort huvud vitkal
For boiling water and seasoning 1 matsked grovt salt, plus mer fér smakséttning
Healthy fat slows glucose absorption 2 matskedar saltat smor eller olivolja

Enhances flavor without affecting blood sugar Nymald svartpeppar efter smak

Instruktioner

Step 1

Fyll en stor kastrull med vatten och tillsatt 1 matsked grovt salt. Satt pa hog varme och koka
upp.

Step 2

Medan vattnet varms, férbered vitkdlen genom att ta bort eventuella skadade eller
missférgade yttre bladoRelakyavedstikvastestader dendhardaiiman och skér sedan

vitkalen i tunna strimlor cirka 0,5 cm breda.



Step 3

Nar vattnet nar full kokning, tillsatt forsiktigt den strimlad vitkalen i kastrullen. Rér om forsiktigt
sa att alla bitar tdcks av det kokande vattnet.

Step 4

Lat vitkalen koka utan lock i 12 till 15 minuter och rér om da och da. Vitkalen ar klar nar den
ar mycket mor och har forlorat sin raa knaprighet men fortfarande behaller lite struktur.

Step 5

Hall av den kokta vitkalen ordentligt i ett durkslag och lat 6verfloédigt vatten rinna av i cirka 1
minut. Tryck forsiktigt med en sked for att avlagsna ytterligare fukt.

Step 6

Overfér den avrunna vitkalen till en stor serveringsskal. Medan den fortfarande ar het, tillsatt
smoret eller olivoljan och blanda tills fettet smalter och tacker varje stra.

Step 7

Krydda generdst med nymald svartpeppar och ytterligare grovt salt efter smak, bérja med
cirka 3/4 tesked. Blanda véal och smaka av, justera kryddningen tills smakerna &r ljusa och
vélbalanserade. Servera omedelbart medan den &r het.
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