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Gyllene drtsoppa med ortkram pa
graslok

En sammetslen, fiberrik &rtsoppa som héller blodsockret stabilt samtidigt som den ger
tillfredsstéllande trést. Perfekt for diabetesvénlig méaltidsplanering.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 75 min Totalt: 90 min Portioner: 4

GL 16.0/ Gl 46

Ingredienser

divided for cream and garnish farsk gréslok, grovhackad, plus extra till garnering
for chive cream fettfri naturell yoghurt

adds tang to cream Iattfil

minimal amount for balance str6socker

pinch for seasoning salt

heart-healthy fat extra virgin olivolja

aromatic base gul 16k, hackad

adds natural sweetness stor morot, skalad och hackad

aromatic depth vitl6ksklyftor, finhackade

low Gl protein source torkade oyl &lle! AR ANRERENL R ortkram-pa-grasiok



cooking liquid filtrerat vatten
flavor base gronsaksfond med lag natrium
seasoning nymald svartpeppar

protein garnish mager skinka, hackad

Instruktioner

Step 1

Forbered ortkramen pa graslok genom att blanda hackad graslok, fettfri yoghurt, karnmjolk,
erytritol (eller sockerfritt sétningsmedel) och en nypa salt i en liten matberedare eller mixer.
Mixa tills blandningen &r sl&t och jamnt grén. Overfér till en tackt behéllare och stall i kylen

medan du férbereder soppan for att lata smakerna mogna.

Step 2

Véarm olivoljan i en stor, tjockbottnad kastrull pa medelvarme. Tillsatt den hackade I6ken och
koka under omrérning da och da tills den blir genomskinlig och far en ljust gyllene farg, cirka
6 minuter. Den forsiktiga karamelliseringen tillfér djup utan att 0ka den glykemiska
belastningen.

Step 3

Ro6r ner den hackade moroten och fortsatt koka i ytterligare 5 minuter under periodisk
omrdrning tills morotsbitarna mjuknar och bérjar sldppa sin naturliga sétma. Tillsatt den
finhackade vitloken och koka i ytterligare 1 minut tills den doftar, var noga med att inte lata
den bli brun.

Step 4

Tillsatt de skoljda artorna, vatten, grénsaksfond och svartpeppar i kastrullen. Oka varmen for
att fa blandningen att koka upp ordentligt, sénk sedan omedelbart till lag varme. Tack
kastrullen delvis och lamna en liten 6ppning fér angan att slappas ut, och lat sjuda forsiktigt i
60 till 65 minuter tills &rtorna &r helt mjuka och faller sénder.
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Step 5

Arbeta i omgangar for att undvika éverfylining, éverfor forsiktigt den heta soppan till en mixer
eller matberedare. Mixa varje omgang tills den ar helt slat och sammetslen, returnera sedan
den mixade soppan till kastrullen. Alternativt, anvand en stavmixer direkt i kastrullen fér
enklare stadning.

Step 6

Varm forsiktigt den mixade soppan pa medellag varme under omrérning da och da for att
férhindra fastbrédnning. Smaka av och justera kryddningen med ytterligare peppar eller salt
om det behdvs, kom ihag att skinkgarneringen kommer att tillféra saltighet.

Step 7

Osa upp den heta soppan i uppvarmda skélar och servera cirka 1,5 kopp per portion. Skapa
en konstnarlig virvel eller stank av den kylda graslékskramen ovanpa varje portion. Stré éver
hackad mager skinka om du anvander och garnera med langa bitar av farsk graslok. Servera
omedelbart medan den &ar het, helst efter att ha borjat din maltid med rda gronsaker for att
optimera den glykemiska responsen.
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