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Sotpotatispaj med butternutsquash och
ragbotten med lagt Gi

En blodsockervénlig dessert med fiberrik sétpotatis och squash i en hdlsosam ragbotten, sétad
naturligt med minimal méngd honung fér stabila glukosnivéer.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 50 min Totalt: 70 min Portioner: 8

GL 19.4/Gl 45

Ingredienser

about 1/4 pound, moderate Gl when combined with protein sétpotatis, skalad och kokt
about 2.5 pounds, low Gl vegetable rich in fiber butternutsquash, skalad, urkarnad och kokt
adds protein to slow glucose absorption silkestofu

low Gl liquid, choose unsweetened variety osétad sojamjélk

pure protein, zero glycemic impact aggvitor

lower Gl than wheat flour, adds fiber ragmjol

may help regulate blood sugar mald kryddnejlika

shown to improve insulin sensitivity mald kanel

aromatic spice, minimal glycemic impact mald muskot
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anti-inflammatory, may support glucose metabolism féarsk ingeféra, riven
adds brightness without juice's sugar content apelsinskal
use sparingly, moderate Gl sweetener ra honung

choose whole grain or make rye crust for lower Gl 23 cm fullkornspajskal, fryst

Instruktioner

Step 1

Placera ugnsracket i mitten och férvarm ugnen till 150°C. Denna lagre temperatur
sakerstaller forsiktig, jamn tillagning som férhindrar sprickor och bibehaller pajens kramiga
konsistens.

Step 2

Se till att din s6tpotatis och butternutsquash ar helt genomkokta och nagot avsvalnade.
Overfér dem till en matberedare och mixa p& hdgsta hastighet i 60-90 sekunder tills de &r helt
slata utan kvarvarande klumpar.

Step 3

Overfér den puréade squashblandningen till en stor skél. Tillsatt silkestofun, den osétade
sojamjolken, aggvitorna och ragmijolet i skalen.

Step 4

Blanda i alla aromatiska kryddor: mald kryddnejlika, kanel, muskot, vaniljextrakt, farskriven
ingeféara och apelsinskal. Tillsatt honungen sist. Anvand en visp eller elvisp och blanda allt i
2-3 minuter tills fyllningen &r silkeslen och helt homogen.

Step 5

Placera ditt frysta pajskal pa en plat med kant for att fanga upp eventuella droppar. Om du vill
kan du dekorera kanterna. Hall skalet fryst tills du &r redo att fylla det.

Step 6

Hall férsiktigt den férberedda fyllningen i pajskalet och anvénd en slickepott for att skrapa ur
varje bit fRFOSKERSA] RATR{EIC RS SRR iSRS PE B IS A ke AV Gar gt atesiEghel ut

eventuella luftbubblor.



Step 7

Overfor till den férvarmda ugnen och gradda i 45-55 minuter. Pajen &r klar nér kanterna har
stelnat men mitten fortfarande har en latt skakighet, och en snabblasande termometer som
sticks in i mitten visar 82°C.

Step 8

Ta ut ur ugnen och 1at svalna helt pa ett galler i minst 2 timmar innan du skar den. For basta
blodsockerkontroll, servera med en liten handfull valnétter eller pekanndtter, och dvervag att
ata den efter en maltid som innehaller protein och nyttiga fetter snarare &n pa tom mage.
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