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Lagkolhydrat shirataki-nudlar wok med
kyckling och gronsaker

En blodsockervénlig wok med shirataki-nudlar som har noll glykemiskt index, magert protein och
fiberrika grénsaker—klar pa 30 minuter for en méttande lagkolhydratmaltid.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 20 min Totalt: 30 min Portioner: 4

GL5.8/Gl 37

Ingredienser

konjac-based, zero Gl shirataki-nudlar

low Gl, high fiber vitkal, hackad

lean protein, zero Gl kokt kycklingbrost, strimlat

healthy fats, zero Gl palmolja eller olivolja

low Gl, vitamin C paprika, hackad

low Gl cruciferous vegetables blandade gronsaker (broccoli, blomkal, moroétter)
moderate Gl, use sparingly tomatpuré

flavor enhancer buljongtarning eller pulver

metabolism booster cayennepeppar
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to taste salt

Instruktioner

Step 1

Forbered alla gronsaker genom att hacka vitkalen i tunna strimlor, tarna paprikan i lagom
stora bitar och se till att de blandade gronsakerna (broccoli, blomkal och morétter) ar skurna i
jdmna bitar for jamn tillagning.

Step 2

Hall av shirataki-nudlarna ordentligt och skélj under kallt rinnande vatten i 1-2 minuter. Lagg
nudlarna i en torr stekpanna pa lag varme och koka i 3-4 minuter under omrérning for att
avdunsta 6verflodig fukt och forbattra konsistensen. Stall at sidan.

Step 3

Hetta upp palmolja eller olivolja i en stor stekpanna eller wok pa medelhég varme. Nar oljan
glimmar, tillsatt tomatpuré, hackad paprika och cayennepeppar. Rér om kontinuerligt i 4-5
minuter tills tomatpurén mérknar nagot och blir doftande.

Step 4

Tillsatt de blandade gronsakerna (broccoli, blomkal och morétter) i stekpannan tillsammans
med det strimlade kokta kycklingbrdst. Strd dver buljongtarning, torkad timjan och salt. Rér
om val for att blanda alla ingredienser och koka pa medelvarme i 5-6 minuter tills
gronsakerna ar mjuka men fortfarande har lite tuggmotstand.

Step 5

Tillsatt den hackade vitkalen i stekpannan och woka i 2-3 minuter tills den bérjar mjukna men
fortfarande har lite krispighet for textur och fiberinnehall.

Step 6

Blanda ner de férberedda shirataki-nudlarna i grénsaks- och kycklingblandningen. Vand om
allt ordentligt och koka ytterligare 5-7 minuter under omrérning sa att nudlarna suger at sig
smakerna och varms igenom helt.
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Step 7

Smaka av och justera kryddningen med mer salt om det behdvs. Servera genast medan det
ar varmt, gérna garnerat med féarska 6rter. Fér optimal blodsockerkontroll, & grénsaks- och
proteinbitarna férst innan du avslutar med nudlarna.
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