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Lagglykemisk dgg- och spenatgratang
med cheddar

En proteinrik, spannmalsfri frukostgraténg som haller blodsockret stabilt hela morgonen. Perfekt
fér meal prep med bara 3g netto kolhydrater per portion.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 45 min Totalt: 60 min Portioner: 6

GL 0.7/Gl 29

Ingredienser

Squeeze out excess moisture thoroughly fryst hackad spenat, tinad
stora agg

vitléksklyftor, finhackade

mellanmjélk

dijonsenap

Optional but adds depth rokt paprika

salt

svartpeppar

Just a pinch malen muskot

lagrad cheddarog
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Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm till 175°C. Smérj en 23 cm djup pajform generdst med
matfett eller pensla med olivolja fér att férhindra att det fastnar.

Step 2

Lagg den tinade spenaten i en ren kokshandduk eller flera lager hushallspapper. Vrid och
krama hart for att fa bort sa mycket vatska som mdjligt — det har steget &ar avgérande for att
férhindra en vattnig gratang. Sprid den urkramade spenaten jamnt éver botten av din
férberedda pajform.

Step 3

Knack &ggen i en stor skal och vispa kraftigt tills gulor och vitor ar helt kombinerade och latt
skummiga. Tills&tt den finhackade vitlbken och mellanmjélken och vispa tills allt &r val
blandat.

Step 4

Tillsatt dijonsenapen, rokt paprika (om du anvénder), salt, svartpeppar och muskot till
aggblandningen. Vispa ordentligt i 30-45 sekunder tills alla kryddor &r jamnt férdelade och
inga senapklumpar finns kvar. Blandningen ska vara slat och enhetlig i fargen.

Step 5

Hall den kryddade &ggblandningen langsamt éver spenatlagret och lat den sétta sig och
fordela sig jamnt. Skaka pajformen forsiktigt om det behovs for att se till att 4ggen nar alla
kanter. Stré den rivna cheddarosten jamnt éver toppen.

Step 6

Flytta férsiktigt pajformen till den férvarmda ugnen och se till att inte spilla. Gradda i 40-45
minuter tills mitten har stelnat och inte langre vajar nar du férsiktigt skakar, och kanterna ar
latt gyllene. En kniv som sticks in i mitten ska komma ut ren.

logifoodcoach.com/recipes/lagglykemisk-agg-och-spenatgratang-med-cheddar



Step 7

Ta ut ur ugnen och lat gratédngen vila i minst 10 minuter innan du skar — det har gor att
strukturen kan bli fastare fér renare skar. Skér i 6 bitar och servera varm. Forvara rester
overtackta i kylen i upp till 5 dagar; varm enskilda portioner i mikrovagsugnen i 60-90
sekunder.
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