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Langsamrostade karamelliserade
purjolokar med olivolja

Mjuka, gyllene purjolékar rostade till smérig perfektion—ett tillbehér med lagt glykemiskt index
som inte héjer blodsockret samtidigt som det ger en rik, karamelliserad smak.

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

GL1.0/Gl 16

Ingredienser

Low Gl vegetable, rich in prebiotic fiber 4 medelstora purjoldkar, vita och ljusgréna delar
Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption 1/4 kopp extra virgin olivolja

Enhances flavor and mineral content 1 matsked havssalt

Instruktioner

Step 1

Bérja med att noggrant reng6ra purjoléken under kallt rinnande vatten och separera lagren
for att ta bort eventuell fastnad smuts eller sand. Skér bort de mérkgréna bladiga topparna
och skar av ungefar en centimeter fran rotanden pa varje purjolok.
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Step 2

Skar varje purjolok pa halften pa langden fran topp till botten, vilket skapar tva langa bitar
som kommer att ligga platt fér rostning. Lagg at sidan medan du férbereder ugnen.

Step 3

Placera en stor plat med kant i din ugn och férvarm till 200°C. Att varma platen sakerstaller
omedelbar kontaktvarme for battre karamellisering.

Step 4

| en stor skal, blanda de halverade purjolékarna med olivoljan och havssaltet. Vand forsiktigt
men noggrant och se till att varje bit ar jamnt tackt med oljan och kryddningen.

Step 5

Ta forsiktigt ut den heta platen fran ugnen och arrangera purjoléken med skarsidan nedat i ett
enda lager. Tack hela platen tatt med aluminiumfolie och skapa en forsluten miljé. Sank
ugnstemperaturen till 150°C och satt tillbaka den tackta platen i ugnen.

Step 6

Rosta den tackta purjoléken i 75 till 90 minuter tills den blir mycket mér och Iatt kan
genomborras med en gaffel. Den laga, langsamma tillagningen bryter ner deras fibrer
samtidigt som den koncentrerar deras naturliga s6tma.

Step 7

Ta ut platen fran ugnen och ta forsiktigt bort folien. Vand varje purjolékshalva sa att skarsidan
vetter uppét. Oka ugnstemperaturen till 200°C.

Step 8

Satt tillbaka den otackta purjoléken i den heta ugnen och rosta i ytterligare 15 till 20 minuter
tills kanterna blir krispiga och djupt gyllenbrun med karamelliserade flackar. Servera
omedelbart medan den ar varm, eller i rumstemperatur som en del av en blodsockervanlig
maltid.
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