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Lagglykemisk cashewnot-satay-wok med
zucchininudlar

En fargsprakande 20-minuters wok med spiraliserad zucchini i krdmig cashewndét-sataysas.
Blodsockervénlig med fiberrika gronsaker och nyttiga fetter.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 10 min Totalt: 25 min Portioner: 3

GL 3.8/Gl 22

Ingredienser

spiralized; press out excess water zucchini och/eller gul squash, spiraliserad till nudlar
kinakal, hackad

rod eller gul 10k, hackad

sesamolja

kramigt cashewndts- eller mandelsmor

réda chiliflingor

tamari eller kokosaminos

optional; omit for lower glycemic impact agavesirap

vitlok, finhackad

femkryddor asfggi%léé%rgg

C
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dash havssalt
to taste svartpeppar

optional topping; choose gluten-free asiatisk chilisas

Instruktioner

Step 1

Anvand en spiralskarare for att férvandla zucchinin och den gula squashen till nuddelliknande
strangar. Lagg de spiraliserade grénsakerna mellan lager av hushallspapper och tryck
forsiktigt for att ta bort 6verflédig vétska, vilket férhindrar att den fardiga ratten blir vattnig.
Stall de férberedda nudlarna at sidan medan du férbereder resten av ingredienserna.

Step 2

Forbered dina gronsaker genom att finhacka kinakalen i lagom stora bitar och térna den réda
eller gula I6ken. Finhacka vitldksklyftor. Att ha alla ingredienser férberedda innan tillagning
sakerstaller att wokningen gar snabbt utan att de émtaliga zucchininudlarna éverkokas.

Step 3

| en stor wok eller djup stekpanna pa medelvarme, blanda cashewnétsméret (mét jamnt, inte

hoég matsked, for att kontrollera kalorier och fettinnehall), sesamolja, osétad tamari, finhackad
vitlék och réda chiliflingor. Rér kontinuerligt medan blandningen varms och nétsméret smalter
till en slat, doftande sas. Detta bor ta cirka 1-2 minuter. De nyttiga fetterna i denna sas hjalper
till att sakta ner glukosupptaget.

Step 4

Tillsatt den hackade l6ken och kinakalen till sasen. Oka varmen till medelhég och woka i 1-2
minuter tills kalen borjar mjukna nagot men behaller sin krispighet. Dessa fiberrika gronsaker
ger volym och néring utan att paverka blodsockret.

Step 5

Tillsatt de spiraliserade zucchininudlarna till woken tillsammans med femkryddor, havssalt
och svartpeppar. Blanda allt kraftigt i 2-3 minuter och se till att nudlarna tacks jamnt med
sataysasen. Tillaga precis tills zucchinin &r mér men fortfarande har lite tuggmotstand for att
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Step 6

Om du anvander ett lagglykemiskt sétningsmedel for en touch av sétma, stré
munkfruktssétningsmedlet eller allulosen éver wokningen nu och blanda. Obs: Undvik
agavesirap eftersom den har ett hogt glykemiskt index pa cirka 65, vilket kan hoja
blodsockret. Fér optimal blodsockerkontroll, dvervag att helt utelamna sétningsmedel
eftersom den naturliga s6tman fran grénsakerna och rikedomen i nétsméret ger gott om
smak.

Step 7

Ta bort wokningen fran varmen omedelbart nar gronsakerna ar méra men krispiga. Fordela i
serveringsskalar och garnera med ytterligare réda chiliflingor, farsk koriander, skivad
salladslok eller en klick limejuice om sa énskas. For dig som gillar extra hetta, ringla éver
sockerfri asiatisk chilisas.

Step 8

For en komplett lagglykemisk maltid, kombinera denna grénsakswok med grillad kyckling,
notkott, rakor eller fast tofu. Det tillsatta proteinet stabiliserar blodsockerresponsen ytterligare.
Forvara rester i en lufttat behallare i kylen i upp till 4 dagar, &ven om konsistensen ar bast nar
den ar nytillagad.
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