logifoodcoach.com 2026-02-12

Jordgubbssorbet med balsamvinager
(lagt Gl)

En naturligt sét fryst dessert som inte héjer blodsockret, med férska jordgubbar férstérkta av
lagrad balsamvindger och minimal honung.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 5 min Totalt: 405 min Portioner: 6

GL5.3/Gl 48

Ingredienser

Reduced to concentrate flavor without added sugar balsamvinager

Low Gl fruit (Gl ~40), high in fiber and antioxidants farska jordgubbar, toppade och
halverade

For serving farska jordgubbar, grovhackade till garnering

Minimal amount for sweetness; use raw honey for lower Gl (~50-55) mérk honung

Instruktioner

Step 1

Hall balsamvinagern i en liten kastrull av rostfritt stal eller icke-reaktivt material. Varm pa

medeiidg varme och iat sjuda forsikiigt. Lat vindgern reducera iangsamt tiiis den har tjocknat

till ungefar halften av sin ursprungliga volym, cirka 5 minuter. Reduktionen ska tacka
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baksidan av en s%eg. gig %ur.

a av fran varmen och lat svalna helt i rumstempera



Step 2

Medan balsamreduktionen svalnar, férbered jordgubbarna genom att ta bort topparna och
skéra dem i halvor. L4gg de halverade jordgubbarna i en kraftfull mixer eller matberedare.
Mixa pa hogsta hastighet tills blandningen ar helt slat och inga bitar finns kvar, cirka 1-2

minuter.

Step 3

Stall en finmaskig sil dver en stor skal. Hall jordgubbspurén i silen och anvand en
gummislickepott eller baksidan av en traslev for att pressa blandningen genom, sa att all slat
juice extraheras medan fron och massa lamnas kvar. Kasta bort det fasta som finns kvar i
silen.

Step 4

Tillsatt den avsvalnade balsamreduktionen, mérk honung, filtrerat vatten och farsk citronsaft
till den silade jordgubbspurén. Vispa ordentligt tills alla ingredienser ar helt inblandade och
blandningen &r enhetlig i farg och konsistens. Balsamvinagern tillfér ett vackert djup och latt
syrlighet for att balansera fruktens naturliga s6tma, medan citronsaften forstarker fraschéren
och hjalper till att bevara fargen.

Step 5

Tack skalen med plastfolie eller dverfor till en Iufttat behallare. Kyl i minst 2-3 timmar eller tills
blandningen ar ordentligt kyld till 4°C eller lagre. Detta steg ar avgorande for ratt frystextur
och sékerstaller att glassmaskin kan arbeta effektivt.

Step 6

Hall den kylda jordgubbsblandningen i din glassmaskin och kér enligt tillverkarens
instruktioner, vanligtvis 20-25 minuter, tills den nar en mjukglassliknande konsistens.
Sorbeten ska vara slat och kréamig men inte &nnu fast. Kérningen tillfér luft for en lattare textur
utan att tillsatta socker.

Step 7

Overfér den kérda sorbeten till en frysvénlig behallare med tattslutande lock. Tryck ett stycke
bakplatspapper direkt mot ytan for att forhindra att iskristaller bildas. Frys i minst 3-4 timmar
tills den ar tillrackligt fast fér att kunna skopas men fortfarande kramig i texturen.
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Step 8

Nar du ar redo att servera, lat sorbeten sta i rumstemperatur i 3-5 minuter for att mjukna
nagot for lattare skopning. Portionera i kylda serveringsskalar med en vanlig glasskopa (cirka
80ml eller 1/3 kopp per portion). Garnera med de grovhackade farska jordgubbarna. Servera
omedelbart for basta textur och njut inom 2 dagar f6r optimal smak och glykemiska férdelar.
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