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Langsamrostade karamelliserade
purjolokar med olivolja

Mijuka, gyllene purjolékar rostade till smérig perfektion—en lagglykemisk tillbehér som inte héjer
blodsockret medan den levererar rik, karamelliserad smak.

Forberedelse: 5 min Tillagning: 120 min Totalt: 125 min Portioner: 4

GL1.5/Gl 16

Ingredienser

Low Gl vegetable, high in prebiotic fiber 4 medelstora purjolékar, vita och ljusgréna delar
Healthy fat that slows glucose absorption 1/2 dl extra virgin olivolja

For seasoning and drawing out moisture 1 matsked havssalt

Instruktioner

Step 1

Bdrja med att noggrant rengdra purjolékarna under kallt rinnande vatten, separera lagren fér
att ta bort eventuell fastnad smuts eller sand. Skar bort de mérkgréna topparna och ta bort
cirka en och en halv centimeter fran rotanden. Skar varje purjolok pa langden genom mitten
for att skapa tva halvor.
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Step 2

Placera en tom plat med kant i din ugn och férvarm till 200°C. Att lata platen varmas upp
sékerstaller omedelbar kontaktvarme nar purjoldkarna laggs till, vilket framjar béttre
karamellisering.

Step 3

Medan ugnen varms upp, blanda de halverade purjolékarna, olivoljan och havssaltet i en stor
blandningsskal. Blanda noggrant med handerna eller en tang, se till att varje yta ar jamnt
tackt med olje- och saltblandningen.

Step 4

Ta forsiktigt ut den varma platen fran ugnen och arrangera purjolékarna med skéarsidan nedat
i ett enda lager. Tack hela platen tatt med aluminiumfolie, veck kanterna for att skapa en
forsluten miljé. Satt tillbaka i ugnen och sénk omedelbart temperaturen till 150°C.

Step 5

Rosta de tackta purjoldékarna i 75 till 90 minuter, tills de blir mycket mjuka och mérare nér de
stickas med en gaffel. Den laga temperaturen och den tackta miljon skapar en mild angeffekt
som bryter ner fibrerna utan att branna.

Step 6

Ta ut platen fran ugnen och dra forsiktigt bort folien. Anvand en tang for att vanda varje
purjolokshalva sa att skarsidan vetter uppat. Kasta folien.

Step 7

Oka ugnens temperatur till 200°C och stt tillbaka de otackta purjoldkarna i ugnen. Rosta i
ytterligare 15 till 20 minuter tills kanterna blir krispiga och djupt gyllenbrun, med synlig
karamellisering pa ytan.

Step 8

Flytta de rostade purjol6karna till ett serveringsfat och lat vila i 2-3 minuter innan servering.
Purjolékarna ska vara smdrmjuka inuti med krispiga, karamelliserade utsidor. Servera
omedelbart som en lagglykemisk tillbehor tillsammans med ditt val av protein.
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