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Langbakade sydstatsbonor med rékiga
orter

Mijuka sydstatsbénor kokta med aromatiska érter och en touch av rék skapar en
blodsockervénlig husmanskost som ér rik pa fiber och véxtprotein.

Forberedelse: 5 min Tillagning: 80 min Totalt: 85 min Portioner: 6

GL 5.6/ Gl 36

Ingredienser

Low Gl legume, excellent for blood sugar control torkade sydstatsbénor
Adds umami without added sugars veganskt buljonpulver

fint havssalt

Capsaicin may support metabolism tabascosas

torkad persilja

Adds depth without sugar rokt paprika

Anti-inflammatory herb torkad timjan

Rich in antioxidants torkad oregano

nymald svartpeppar

Provides smoky ﬂlogl%ogg ta ﬁ rﬁ/'; ? es ﬁ ng b%( Eass];/I %ts%%nrgr med-rokiga-orter



Optional garnish, adds fresh flavor farsk graslok, hackad

Instruktioner

Step 1

Placera en ugnsplat i mitten och férvarm ugnen till 150°C. Den har laga temperaturen
sakerstéller att sydstatsbdnorna kokar forsiktigt och jamnt, utvecklar en krémig insida utan att
spricka.

Step 2

Skolj de torkade sydstatsbdnorna noggrant i en finsiktad sil under kallt rinnande vatten och ta
bort eventuella skrap eller skadade bonor. Lat rinna av val och éverfor till en 3-liters
gjutjarnsgryta eller tung ugnséker gryta med ett tatt lock.

Step 3

Tillsatt det veganska buljonpulvret, salt, tabascosas, torkad persilja, rokt paprika, torkad
timjan, torkad oregano, svartpeppar och flytande rék direkt i grytan med bénorna. Rér om for
att férdela kryddorna jamnt.

Step 4

Hall tillréackligt med kallt vatten 6ver de kryddade bdnorna for att tdcka dem med cirka 5 cm
(totalt cirka 1200 ml). Rér om en gang till fér att sékerstélla att alla ingredienser ar val
blandade. Téck grytan ordentligt med locket.

Step 5

Overfér den tackta gjutjarnsgrytan till den férvarmda ugnen och baka i 75 minuter, eller tills
boénorna ar mjuka men fortfarande haller sin form. Kontrollera vid 60-minutersmarkeringen —
koktiden kan variera nagot beroende pa aldern pa dina torkade bonor.

Step 6

Anvand tjocka grytvantar och ta forsiktigt ut den heta gjutjarnsgrytan fran ugnen och placera
den pa en spishall. Ta bort locket och satt brannaren pa medelvarme.
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Step 7

Koka bodnorna utan lock, ror ofta med en traslev, i 5-7 minuter tills kokvatska reducerar och
tjocknar till en smakrik, latt krdmig sads som tacker bonorna. Var noga med att de inte fastnar i
botten.

Step 8

Smaka av och justera kryddningen om det beh6vs med ytterligare salt eller het sas. Servera
varmt i grunda skalar, dar varje portion ger cirka 3/4 kopp bonor. Garnera med farsk hackad
graslok om sa dnskas. For optimal blodsockerkontroll, para ihop med en generds portion
bladgronsaker eller icke-starkelsehaltiga gronsaker.
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