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Medelhavs rakor och tomatgryta med
citron-ortkram

En vibrerande italiensk-inspirerad skaldjursgryta med saftig rékor i en tomat-vinbas, avslutad
med en frisk citronkrdm—naturligt lagt GI och blodsocker-vénligt.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 35 min Totalt: 45 min Portioner: 4

GL 20.3/Gl 33

Ingredienser

Lower Gl than regular potatoes; cook and cool slightly for resistant starch nya potatisar
Healthy monounsaturated fats help moderate blood sugar response extra virgin olivolja
Contains chromium which supports insulin function stor |6k, tunt skivad

Very low Gl; adds fiber and crunch sellerihalmar, skurna i 2,5 cm bitar

May help improve insulin sensitivity vitloksklynnor, fint hackade

Provides omega-3 fatty acids and umami depth ansjovisfiléer, fint hackade

Capsaicin may support metabolic health réd chiliflakes

Low GiI; rich in lycopene and fiber konserverad hackad tomat

Alcohol content cooks off; adds acidity and depth torrt vitt vin
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Excellent lean protein source; zero carbohydrates raa kungrékor, skalade och avnervsade
Vitamin C and acidity help moderate glycemic response citron, skal och juice

Adds briny flavor without sugar saltade kapris, skéljade och dranerade

Rich in antioxidants and vitamin K farsk plattbladad persilja, grovt hackad

Sourdough fermentation lowers Gl compared to regular bread fullkornssurdegsbréd, rostat

Instruktioner

Step 1

Lagg de nya potatisarna i en stor gryta och tdck med kallt saltat vatten. Koka upp éver hég
varme, reducera sedan till medelvarme och lat smakoka i 15-20 minuter tills potatisarna ar
mjuka nar de genomborras med en kniv men behaller sin form. Drénera noggrant och stall at
sidan for att svalna nagot, skar sedan i tjocka skivor omkring 1 cm tjocka. Att lata dem svalna
hjalper till att utveckla motstandskraftig starkelse, vilket sénker den glykemiska paverkan.

Step 2

Medan potatisarna kokar, varm olivoljan i en stor, djup stekpanna eller grytform dver medellag
varme. L&gg till den skivade I6ken och selleribitarna, krydda med en nypa salt och nymalen
svartpeppar. Koka forsiktigt i 5-6 minuter, rOr ibland, tills gronsakerna bérjar mjukna och blir
genomskinliga.

Step 3

Lagg till den hackade vitldken, ansjovisfiléerna och chiliflakes i pannan. Fortsatt att koka i
ytterligare 2-3 minuter, rér ofta och anvand din sked fér att bryta ned ansjovisarna tills de
I6ses upp i oljan, vilket skapar en aromatisk bas fér grytan.

Step 4

Oka varmen till medelhég och hall i det vita vinet, 14t det bubbla kraftigt i 2 minuter fér att
koka bort alkoholen. Lagg till den hackade tomaten och grénsaksbuljon, rér fér att kombinera.
Lat blandningen smakoka, reducera sedan varmen till medel och koka utan lock i 15 minuter,
rér ibland, tills sdsen tjocknar nagot och smakerna smalter samman.
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Step 5

Lagg till de skivade potatisarna, raa rakorna, citronjuice och skéljade kapris i grytan. Ror
forsiktigt for att férdela ingredienserna jdmnt utan att bryta sénder potatisarna. Koka i 4-5
minuter tills rdkorna blir rosa och ogenomskinliga helt igenom, var forsiktig sa att du inte

6verkokar dem da de kan bli gummiartade.

Step 6

Medan rékorna slutfor tillagningen, férbered citronkrdmen genom att kombinera den hackade
persiljan och citronskalen i en liten skal, blanda val med dina fingrar for att frigéra de
aromatiska oljorna fran skalen.

Step 7

Smaka grytan och justera kryddningen med ytterligare salt och peppar om det behdvs. Hall
grytan i varma grunda skalar, se till att varje portion har en bra blandning av rékor, gronsaker
och potatisar. Str6 generdst den farska citronkramen éver toppen av varje portion och servera
omedelbar med rostat surdegsbrod pa sidan for att doppa i den smakrika buljongen.

logifoodcoach.com/recipes/medelhavs-rakor-och-tomatgryta-med-citron-ortkram



	Medelhavs räkor och tomatgryta med citron-örtkräm
	Ingredienser
	Instruktioner


