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Ortstekta radisor med vitlok

Karamelliserade radisor férvandlas till en éverraskande sét tillbehér med lagt glykemiskt index
som kan méta sig med rostade potatisar utan blodsockerspikar.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 25 min Totalt: 35 min Portioner: 4

GL1.3/Gl15

Ingredienser

Low Gl (15-20), excellent for blood sugar control farska radisor, stjalkar borttagna och
halverade

Healthy fat slows glucose absorption smélt ghee eller smor

fint havssalt

nymald svartpeppar

Antioxidants without carbs torkade 6rter (persilja, graslok eller dill)
Supports insulin sensitivity vitldksklyftor, finhackade

Optional garnish farska érter eller ranchdressing fér servering (valfritt)
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Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm till 220°C. Denna hdga temperatur ar avgérande for
att uppna den karamellisering som férvandlar radisor fran skarpa till séta.

Step 2

Forbered radisorna genom att trimma bort stjalkar och rotandar, skar sedan varje radisa i
halvor pa langden. Torka dem med hushallspapper for att ta bort dverflodig fukt, vilket hjéalper
till att fa battre bryning.

Step 3

| en stor skal, blanda de halverade radisorna med smalt ghee eller smor, salt, svartpeppar
och ditt val av torkade Orter. Blanda ordentligt tills varje bit ar jamnt tackt med det kryddade
fettet. Tillsatt inte vitlok &hnu — den kommer att 14ggas till under rostningen for att foérhindra att
den brénns.

Step 4

Lagg ut de kryddade radisorna i ett enda lager pa en stor plat med kant eller en ugnsform
23x33 cm, med snittytan nedat nar det ar mojligt. Undvik att packa for tatt for att sékerstalla
ordentlig karamellisering snarare &n angkokning.

Step 5

Rosta i 10 minuter, ta sedan ut fran ugnen och tillsatt den hackade vitloken. Blanda allt val
och férdela radisorna i ett enda lager igen. Satt tillbaka i ugnen och fortséatt rosta.

Step 6

Efter ytterligare 10 minuter, vand radisorna igen och rosta i ytterligare 5-10 minuter tills de &r
gyllene bruna, mjuka nér de stickas med en gaffel och karamelliserade i kanterna. Total
rostningstid ar 25-30 minuter.

Step 7

Overfér de rostade radisorna till ett serveringsfat och garnera med farska érter om s& énskas.
FOr exira rikedom, ringia dver ranchdressing eiier servera den vid sidan fér doppning. Bast ait

njuta av omedelbart medan de &r varma och krispiga pa utsidan, mjuka inuti.
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