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Proteinrik gronsakspannkaka med majs

Proteinrik &ggpannkaka fullpackad med grénsaker och balanserad med majs — en
blodsockervénlig maltid som héller dig méitt i timmar genom smart portionskontroll och

proteinkombination.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 25 min Totalt: 40 min Portioner: 4

GL 11.3/Gl 38

Ingredienser

High-quality protein source that stabilizes blood sugar stora 4gg

Moderate Gl; balanced by protein and fiber in recipe majskarnor i vatten, avrunna
Low-glycemic vegetable, adds flavor without sugar impact salladsl6kar, fint skivade
Very low GlI, high in fiber and vitamin C grén paprika, urkarnad och tarnad

Low-glycemic, adds natural sweetness without spiking glucose rdd paprika, urkérnad och
téarnad

Low Gi, provides lycopene and acidity to slow digestion tomater, tdrnade
Optional; capsaicin may improve insulin sensitivity rod chili, urkdrnad och tarnad
Concentrated tomato flavor without added sugars tomatpuré

Acidity helps moderate glycemic response limefrukter, juice

Minimal fat for cooking without excess calories lagkalorispray fér matlagning
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Leafy greens eaten first help blunt glucose spike ruccolablad, till servering

Instruktioner

Step 1

Knack &ggen i en stor skal och vispa dem ordentligt tills de &ar val blandade och latt
skummiga. Krydda med nymald svartpeppar efter smak.

Step 2

Rinn av majskarnorna helt och tillsatt dem till de vispade dggen. Skiva hélften av
salladslokarna fint och tillsatt dem till &ggblandningen tillsammans med den tarnade gréna
paprikan. Rér om allt tills det ar jamnt férdelat i &ggbasen.

Step 3

Forbered den féarska salsan genom att blanda den tarnade réda paprikan, hackade
tomaterna, resten av de skivade salladsloken och den tarnade réda chilin i en separat skal.
Vispa ihop den os6tade tomatpurén och den nyprassade limejuicen i en liten skal tills det &r
slatt, och vand sedan ner denna blandning i salsan. Smaka av med svartpeppar och stéll at
sidan.

Step 4

Foérvarm grillen till hég véarme. Spraya en stor stekpanna med antiklibbbeldggning generést
med lagkalorispray och stall pa medellag varme. Lat pannan varmas upp i ungefar en minut.

Step 5

Hall &gg- och grénsaksblandningen i den uppvarmda pannan och bred ut den jamnt 6ver
ytan. Lat steka ostort i 5 till 6 minuter sa att botten stelnar och far fin farg medan ovansidan
borjar bli fast men fortfarande ar lite vat.

Step 6

Flytta pannan under den férvarmda grillen och tillaga i ytterligare 3 till 4 minuter, hall noga
koll, tills ovansidan ar helt fast, l1att gyllene och genomstekt. Frittern ska k&nnas fast i mitten

nar du trycker pa den.
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Step 7

Ta ut frittern fran pannan och lat den svalna i 5 minuter innan du skar den i 8 lika bitar.
Servera 2 bitar per person med en generds néve ruccola och en sked av den férska salsan
ovanpa. Denna portionsstorlek sakerstaller att den glykemiska belastningen forblir 1ag pa 11,3
per portion. Forvara resterande bitar och salsa i separata Iufttata behallare i kylen i upp till 3
dagar fér bekvam meal prep.

Step 8

For optimal blodsockerkontroll, &t ruccolasalladen forst, foljt av fritterbitarna toppade med
salsa. Denna atordning hjalper fibrer att na matsmaltningssystemet forst, vilket dampar
glukosresponsen fran majsen. Om du har strikta behov av blodsockerhantering, 6vervag att
anvanda zucchini eller blomkal istéllet for majs fér en annu lagre glykemisk paverkan.
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