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Lågglykemisk rostad blomkål med

globala kryddvariationer

Förvandla enkel blomkål till en blodsockervänlig rätt med italienska, mexikanska eller indiska

kryddor. Krispiga kanter, mjuka innanmäten, inga blodsockertoppar.

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

GL 2.4 / GI 21

Ingredienser

1 stort blomkålshuvud

Use minimum needed to coat; healthy fat slows glucose absorption 2 till 3 matskedar extra

virgin olivolja

1/4 tesked fint havssalt

nymald svartpeppar, efter smak

For Italian version; adds protein without carbs 3/4 kopp finriven parmesanost

For Italian version garnish 1 tesked finhackad färsk bladpersilja

For Italian version; vitamin C aids nutrient absorption finriven citronskal

Optional for Italian and Indian versions; capsaicin may improve insulin sensitivity

chiliflakes, efter smak

For Mexican version; may help regulate blood sugar 1/2 tesked spiskumminlogifoodcoach.com/recipes/lagglykemisk-rostad-blomkal-med-globala-kryddvariationer



For Mexican version 1/4 tesked chilipulver

For Mexican version; adds healthy fats, protein, and magnesium 1/4 kopp råa pumpafrön

(skalade)

For Mexican and Indian versions 1 tesked finhackad färsk koriander

For Mexican version finriven limeskal

For Indian version; turmeric component has anti-inflammatory properties 1/2 tesked

currypulver

For Indian version färsk koriander till garnering

Optional for Indian version chiliflakes till garnering

Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och förvärm till 220°C. Klä en stor plåt med bakplåtspapper för att

förhindra fastbrännning och säkerställa enkel rengöring.

Step 2

Förbered blomkålen genom att ta bort bladen och trimma stjälkbasen jämnt med botten. Ställ

huvudet upprätt och skär nedåt i fyra lika klyftor. Trimma försiktigt bort endast den tuffa inre

kärnan från varje klyfta, behåll buketter fästa. Skiva varje klyfta tvärs i 1,5 cm tjocka bitar,

separera sedan försiktigt eventuella stora kluster i lagom stora buketter för jämn rostning.

Step 3

Överför blomkålsbitarna till den förberedda plåten. Ringla över 2 matskedar olivolja, strö

sedan jämnt över salt och några varv svartpeppar. Använd händerna för att blanda allt, se till

att varje bit är lätt täckt med olja. Tillsätt den återstående matsked olja endast om blomkålen

verkar torr—för mycket olja kan förhindra ordentlig karamellisering.
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Step 4

För GRUNDLÄGGANDE rostad blomkål: Sprid buketterna i ett enda lager med utrymme

mellan bitarna. Rosta i 15 minuter, ta sedan ut ur ugnen och vänd med en stekspade. Sätt

tillbaka i ugnen och fortsätt rosta tills kanterna är djupt gyllene och krispiga, ytterligare 10 till

20 minuter. Karamelliseringen är nyckeln för smak och skapar fördelaktiga föreningar som

stödjer metabolisk hälsa.

Step 5

För ITALIENSK version: Följ steg 3, rosta sedan i 15 minuter. Ta ut ur ugnen, vänd blomkålen

och strö parmesanost direkt över buketterna (undvik bara plåtytor där ost kan brännas). Sätt

tillbaka i ugnen och rosta tills blomkålen är gyllene och osten är krispig, 10 till 20 minuter.

Garnera omedelbart med färsk persilja, citronskal och chiliflakes om så önskas. Proteinet i

parmesan hjälper till att stabilisera blodsockerresponsen.

Step 6

För MEXIKANSK version: Efter steg 3, tillsätt spiskummin och chilipulver till den oljiga

blomkålen och blanda noggrant för att fördela kryddorna. Sprid i ett lager och rosta i 15

minuter. Ta ut ur ugnen, vänd, strö sedan pumpafrön över mitten av plåten (håll borta från

kanterna för att förhindra bränning). Rosta tills blomkålen är gyllene och pumpafröna är

rostade, ytterligare 10 till 15 minuter. Avsluta med färsk koriander och limeskal. De nyttiga

fetterna i pumpafrön saktar glukosabsorptionen vackert.

Step 7

För INDISK version: Efter steg 3, strö currypulver över den oljiga blomkålen och blanda tills

den är jämnt täckt av den gyllene kryddblandningen. Sprid i ett lager och rosta i 15 minuter,

vänd sedan och fortsätt rosta tills den är djupt karamelliserad, ytterligare 10 till 20 minuter.

Garnera med färsk koriander och valfria chiliflakes. Gurkmejan i currypulver ger

antiinflammatoriska fördelar som stödjer insulinkänsligheten.

Step 8

Servera omedelbart medan kanterna är krispiga, eller låt svalna och förvara i kylen i upp till 4

dagar. För bästa blodsockerhantering, ät denna fiberrika blomkål i början av din måltid före

eventuella stärkelser eller proteiner. Det höga fiberinnehållet kommer att sakta

magtömningen och dämpa den glykemiska påverkan av hela din måltid. Värm upp i 200°C

ugn i 8-10 minuter för att återställa krispigheten.
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