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Toskansk vit bongryta med
vitlokskrutonger

En méttande, fiberrik toskansk bongryta som héller blodsockret stabilt. Krdmiga cannellinibénor,
aromatiska grénsaker och krispiga fullkornskrutonger férenas i ren komfort.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 90 min Totalt: 110 min Portioner: 6

GL 5.7 /Gl 26

Ingredienser

for garlic-infused croutons extra virgin olivolja till krutonger

for infusing oil vitloksklyftor, delade i fjardedelar

approximately 1 slice fullkornsbréd, skuret i 1,5 cm kuber

about 1 pound dried, picked over and rinsed torkade cannellinibénor, blétlagda éver natten
6 cups vatten till kokning av bénor

divided into two portions salt, delat

lagerblad

for sautéing vegetables olivolja till gronsaker

qul 16k, grovhackad
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for the stew vitloksklyftor, hackade
nymald svartpeppar
plus 6 sprigs for garnish farsk rosmarin, hackad, plus kvistar till garnering

1.5 cups grénsaksbuljong

Instruktioner

Step 1

Varm 1 matsked extra virgin olivolja i en stor stekpanna pa medelvarme. Tillsatt de delade
vitloksklyfterna och stek i 1 minut tills de doftar. Ta bort fran varmen och lat vitidken dra i oljan
i 10 minuter, kasta sedan vitloksbitarna. Satt tillbaka pannan pa medelvarme, tillsatt
fullkornsbrédsbitarna och rosta tills de &r gyllene, rér ofta, cirka 3-5 minuter. Flytta éver
krutongerna till en skal och stéll at sidan.

Step 2

L&agg de blétlagda och avrunna cannellinibénorna i en stor gryta med 1,5 liter vatten, 1/4
tesked salt och lagerbladet. Koka upp kraftigt pa hdg varme, sank sedan till svag varme. Tack
delvis och koka tills bénorna ar helt mjuka och kramiga, 60-75 minuter. Kontrollera da och da
och tillsatt vatten vid behov for att halla bénorna under vattenytan.

Step 3

Nar bénorna &r mjuka, héll av dem och spara 1 dl av kokvattnet. Kasta lagerbladet. Flytta
over de kokta bonorna till en stor skal. | en liten skal, blanda det sparade kokvattnet med 1 dI
av de kokta bonorna och mosa grundligt med en gaffel for att skapa en tjock, krdmig pasta.
Ro6r ner denna pasta i de hela bénorna for att skapa en rik, sammetslen konsistens.

Step 4

Varm 2 matskedar olivolja i samma gryta pa medelhég varme. Tillsatt den hackade l6ken och
mordétterna, stek tills morétterna ar mjuka men fortfarande har lite tuggmotstand och I6ken ar
genomskinlig, cirka 6-7 minuter. Tillsatt den hackade vitldken och koka tills den ar mjuk och
aromatisk, cirka 1 minut till, rér konstant for att férhindra branning.
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Step 5

Tillsatt bonblandningen, aterstaende 1/4 tesked salt, svartpeppar, hackad rosmarin och
gronsaksbuljong till grytan med grénsakerna. Rér om allt ordentligt och koka upp. Sénk
varmen till ldg och lat sjuda forsiktigt tills grytan &r genomvarmd och smakerna har slagit sig
samman, cirka 5 minuter.

Step 6

Osa upp den varma grytan i uppvarmda serveringsskalar. Toppa varje portion med
vitlbksinfuserade krutonger och garnera med en farsk rosmarinkvist. Servera omedelbart
medan det &r varmt, helst efter att du har borjat maltiden med en stor blandad grén sallad for
att optimera blodsockersvaret.
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