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Lagglykemisk rostad blomkal med
globala kryddvariationer

Férvandla enkel blomkal till en blodsockervénlig rétt med italienska, mexikanska eller indiska
kryddor. Krispiga kanter, mjuka innanméten, inga blodsockertoppar.

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

GL 2.4/Gl 21

Ingredienser

1 stort blomkalshuvud

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 farsk bladpersilja

For Italian version; vitamin C aids nutrient absorption finriven citronskal

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

For Mexicanixgrsiongomaynhelpaeguatenibioodisuigainddnesied spisidnmmitioner



For Mexican version 1/4 tesked chilipulver

For Mexican version; adds healthy fats, protein, and magnesium 1/4 kopp raa pumpafrén
(skalade)

For Mexican and Indian versions 1 tesked finhackad farsk koriander
For Mexican version finriven limeskal

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

For Indian version farsk koriander till garnering

Optional for Indian version chiliflakes till garnering

Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm till 220°C. Kla en stor plat med bakplatspapper for att
férhindra fastbrannning och sékerstélla enkel rengdring.

Step 2

Forbered blomkalen genom att ta bort bladen och trimma stjalkbasen jamnt med botten. Stall
huvudet uppréatt och skar nedat i fyra lika klyftor. Trimma forsiktigt bort endast den tuffa inre
karnan fran varje klyfta, behall buketter fasta. Skiva varje klyfta tvars i 1,5 cm tjocka bitar,
separera sedan forsiktigt eventuella stora kluster i lagom stora buketter fér jAmn rostning.

Step 3

Overfér blomkalsbitarna till den férberedda platen. Ringla éver 2 matskedar olivolja, strd
sedan jamnt 6ver salt och nagra varv svartpeppar. Anvand handerna for att blanda allt, se till
att varje bit ar latt tickt med olja. Tillsatt den aterstdende matsked olja endast om blomkalen
verkar torr—for mycket olja kan férhindra ordentlig karamellisering.
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Step 4

Fér GRUNDLAGGANDE rostad blomkal: Sprid buketterna i ett enda lager med utrymme
mellan bitarna. Rosta i 15 minuter, ta sedan ut ur ugnen och vand med en stekspade. Satt
tillbaka i ugnen och fortsatt rosta tills kanterna &r djupt gyllene och krispiga, ytterligare 10 till
20 minuter. Karamelliseringen ar nyckeln fér smak och skapar férdelaktiga féreningar som
stddjer metabolisk halsa.

Step 5

For ITALIENSK version: Folj steg 3, rosta sedan i 15 minuter. Ta ut ur ugnen, vand blomkalen
och stré parmesanost direkt 6ver buketterna (undvik bara platytor dar ost kan brannas). Satt
tillbaka i ugnen och rosta tills blomkalen ar gyllene och osten ar krispig, 10 till 20 minuter.
Garnera omedelbart med farsk persilja, citronskal och chiliflakes om sa énskas. Proteinet i
parmesan hjalper till att stabilisera blodsockerresponsen.

Step 6

For MEXIKANSK version: Efter steg 3, tillsatt spiskummin och chilipulver till den oljiga
blomkalen och blanda noggrant for att férdela kryddorna. Sprid i ett lager och rosta i 15
minuter. Ta ut ur ugnen, vand, stré sedan pumpafrén éver mitten av platen (hall borta fran
kanterna for att forhindra branning). Rosta tills blomkalen ar gyllene och pumpafréna &ar
rostade, ytterligare 10 till 15 minuter. Avsluta med farsk koriander och limeskal. De nyttiga
fetterna i pumpafrén saktar glukosabsorptionen vackert.

Step 7

For INDISK version: Efter steg 3, str6 currypulver éver den oljiga blomkalen och blanda tills
den ar jamnt tackt av den gyllene kryddblandningen. Sprid i ett lager och rosta i 15 minuter,
vand sedan och fortsétt rosta tills den &r djupt karamelliserad, ytterligare 10 till 20 minuter.
Garnera med farsk koriander och valfria chiliflakes. Gurkmejan i currypulver ger
antiinflammatoriska férdelar som stoédjer insulink&nsligheten.

Step 8

Servera omedelbart medan kanterna &r krispiga, eller lat svalna och férvara i kylen i upp till 4
dagar. For basta blodsockerhantering, at denna fiberrika blomkal i bérjan av din maltid fore
eventuella starkelser eller proteiner. Det hdga fiberinnehallet kommer att sakta
magtémningen och dadmpa den glykemiska paverkan av hela din maltid. Varm upp i 200°C
ugn i 8-10 minuter for att aterstalla krispigheten.
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