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Blodsockervanlig sydvastinspirerad
gronsaks- och linsskal

En fiberrik, véxtbaserad skal som kombinerar proteinrika linser, ndringsrika gronsaker och brunt
ris for langvarig energi utan blodsockertoppar.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 55 min Totalt: 70 min Portioner: 6

GL 12.5/Gl 27

Ingredienser

Heart-healthy oil for sautéing rapsolja

Provides quercetin and chromium for glucose metabolism r6dl6k, hackad
Low-calorie, high-fiber vegetable grén paprika, hackad

Capsaicin may improve insulin sensitivity chilipeppar efter eget val, finhackad
Supports cardiovascular health vitloksklyftor, finhackade

Medium Gl when eaten with protein and fiber sétpotatis, tarnad

Rich in lycopene and vitamin C tomat, hackad

Whole grain with Gl of 50-55, retains bran and fiber brunt ris, okokt

Low Gi of 32, excellent protein source gréna linser, torkade
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Anti-inflammatory spice mald spiskummin

Enhances nutrient absorption nymald svartpeppar

Acidity helps moderate blood sugar response rédvinsvinager
Provides flavor without sodium grénsaksbuljong utan tillsatt salt
For cooking grains and legumes vatten

Nutrient-dense superfood, extremely low Gl gronkal, hackad
Low Gl of 30, adds protein and fiber kokta svarta bénor

Fresh herb for garnish farsk koriander, finhackad

Citrus acid helps lower glycemic response limeklyftor

Instruktioner

Step 1

Hetta upp rapsoljan i en stor, djup sauteringspanna eller gryta pa medelhég varme. Nér oljan
glimmar, tillsatt den hackade rédloken och stek i 3-4 minuter under omrérning da och da tills
den bdrjar mjukna.

Step 2

Tillsatt den hackade gréna paprikan, finhackad chilipeppar, finhackad vitlk, tarnad sétpotatis
och hackad tomat i pannan. Stek gronsaksblandningen i 10-12 minuter under frekvent
omroérning tills 16ken blir genomskinlig och sétpotatisen bérjar mjukna nagot.

Step 3

Ror ner det okokta bruna riset, gréna linser och réda linser och blanda dem med
grénsaksblandningen. Tillsatt den malda spiskumminen, svartpepparn och rédvinsvindgern
och rér om ordentligt for att férdela kryddorna jamnt.

Step 4

for att fa blandningen att koka upp ordentligt, sdnk sedan omedelbart varmen till 1ag for att
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Step 5

Tack pannan tatt med ett lock och lat sjuda i 45 minuter utan att lyfta pa locket. Riset och
linserna ska absorbera vatskan och bli mjuka. Om det finns 6verskottsvatska kvar efter 45
minuter, ta bort locket och lat sjuda utan lock i ytterligare 5 minuter.

Step 6

Ta bort pannan fran varmen och Iat den vila, tackt, i 5 minuter. Detta gér att spannmalen kan
fardigangas och smakerna smélta samman.

Step 7

Tillsatt den hackade grénkalen, kokta svarta bénorna och finhackad koriander i pannan. Vand
forsiktigt in dessa ingredienser i den varma spannmalsblandningen tills grénkalen vissnar
nagot av restvarmen, cirka 2-3 minuter.

Step 8

Fordela skalen pa sex portioner. Garnera varje portion med en limeklyfta och uppmuntra
gasterna att pressa farsk limejuice 6ver sin skal precis innan de ater. For optimal
blodsockerkontroll, &t gronsakerna och bénorna forst, sedan spannmalen.
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