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Kanelkryddade pocherade paron med
farska bar

Eleganta pocherade péron kokta i aromatisk citrusjuice med varma kryddor—en naturligt sét
dessert som inte héjer ditt blodsocker.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 30 min Totalt: 40 min Portioner: 4

GL 13.6 /Gl 17

Ingredienser

Provides vitamin C and natural sweetness; liquid form has higher glycemic impact
apelsinjuice, nypress

Choose unsweetened variety; liquid sugars absorb quickly osétad appeljuice
May help improve insulin sensitivity and glucose metabolism mald kanel
Adds warmth and aromatic complexity mald muskot

Whole fruit with fiber; choose Bosc or Anjou varieties for best texture fasta mogna péron
med stjalk

Low-glycemic berries high in fiber and antioxidants farska hallon

Provides flavor without added sugars; rich in flavonoids apelsinskal, nyriven
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Instruktioner

Step 1

Forbered din pocheringsvatska genom att vispa ihop apelsinjuicen, &ppeljuicen, den malda
kanelen och den malda muskoten i en liten skal tills kryddorna ar jamnt férdelade i vatskan.

Step 2

Anvand en gronsaksskalare och ta forsiktigt bort skalet fran varje paron samtidigt som du
behaller stjalkarna intakta for en elegant presentation. Anvand en liten melonbollstagare eller
en liten kniv for att kérna ur paronen fran botten, skapa en liten halighet for att ta bort
karnorna samtidigt som péaronet férblir helt.

Step 3

Valj en grund kastrull eller djup stekpanna som &r tillrackligt stor fér att rymma alla fyra paron
liggande pa sidan. Lagg de skalade paronen i pannan och hall den kryddade
juiceblandningen 6ver dem, se till att vatskan kommer minst halvvags upp pa sidan av
frukten.

Step 4

Placera pannan pa medelvarme och lat vatskan komma upp i en forsiktig sjudning—du bor se
sma bubblor runt kanterna men inte en kraftig kokning. Sénk varmen till mellan-lag for att
bibehalla denna forsiktiga sjudning.

Step 5

Pochera péaronen i cirka 30 minuter och vand dem férsiktigt var 7-8:e minut med en stor sked
for att sékerstélla jAmn tillagning och farg. Péaronen &ar klara nér de &r mjuka néar de sticks
med en kniv men fortfarande behaller sin form.

Step 6

Anvand en halslev och lyft forsiktigt dver varje pocherat péaron till en individuell
serveringstallrik, stall dem uppréatt med stjalkarna pekande uppat. Om du vill kan du reducera
pocheringsvétskan pa hog varme i 3-4 minuter for att skapa en latt sirap.
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Step 7

Garnera varje paron med farska hallon arrangerade runt basen och ett strd av nyriven
apelsinskal 6ver toppen. Servera omedelbart medan de ar varma, eller kyl i 2 timmar och
servera kalla. For battre blodsockerkontroll, njut efter en proteinrik maltid.
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