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Vegansk gula drtssoppa med lagt Gi

En blodsockervénlig gula drtssoppa fullpackad med fiberrika baljvéxter och grénsaker. Denna
méttande, véxtbaserade maltid haller dig métt utan att héja blodsockret.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 65 min Totalt: 75 min Portioner: 4

GL 23.7/ Gl 29

Ingredienser

Healthy fat to slow glucose absorption olivolja

Low Gl vegetable, adds flavor stor gul 16k, hackad

Very low GlI, high fiber selleri, hackad

Moderate Gl when cooked, rich in fiber moro6tter, hackade

Minimal glycemic impact, anti-inflammatory vitl6ksklyftor, finhackade
No glycemic impact lagerblad

No glycemic impact svartpeppar

No glycemic impact havssalt

No glycemic impact, antioxidant-rich farsk timjan

No glycemic impact torkad oregano

No glycemic impact rokt paprika
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Low Gi (25), excellent fiber and protein source torkade gula artor, skéljda
Choose low-sodium, no added sugars grénsaksbuljong

Minimal glycemic impact, adds umami tamari

Very low Gl, enhances flavor farsk citronsaft

No glycemic impact, nutrient-dense farsk persilja, hackad, till garnering

Instruktioner

Step 1

Hetta upp olivoljan i en stor gjutjarnsgryta eller tjockbottnad kastrull pa medelvarme. Nar oljan
glimmar, tillsatt den hackade I6ken, selleristjalkarna, morétterna och den finhackade vitléken.
Fras gronsakerna under omrérning da och da tills de blir doftande och bérjar mjukna, cirka 5
till 7 minuter. Grénsakerna ska vara mjuka men inte brynta.

Step 2

Tillsatt lagerbladen, svartpepparn, havssaltet, farsk timjan, torkad oregano och rokt paprika till
de mjuknade grénsakerna. Rér om kontinuerligt i cirka 1 minut for att rosta kryddorna och
frigbra deras aromatiska oljor. Detta steg férstarker smakdjupet i din soppa.

Step 3

Hall i de skoljda gula &artorna och rér ner dem i grénsaks- och kryddblandningen sa att de
tacks jamnt. Koka i ytterligare en minut och lat artorna absorbera en del av smakerna innan
du tillsatter véatska.

Step 4

Tillsatt gronsaksbuljongen i grytan och rér om ordentligt for att blanda alla ingredienser. Oka
varmen for att fa blandningen att koka upp ordentligt, sénk sedan omedelbart varmen till 1ag.
Tack grytan med ett lock och lat soppan sjuda forsiktigt i cirka 60 minuter, eller tills de gula
artorna ar helt mjuka och borjar falla sonder. Rér om da och da for att forhindra att det
fastnar.
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Step 5
Nar de gula artorna har mjuknat och soppan har tjocknat till énskad konsistens, ta bort
lagerbladen och timjankvistarna och sldang dem. Rér ner tamarin och férsk citronsaft, vilket
kommer att lysa upp smakerna och tillféra en subtil syrlighet. Smaka av och justera
kryddningen med ytterligare salt och peppar om det behdvs.

Step 6
For optimal blodsockerkontroll, 1at soppan svalna nagot innan servering — detta gor att
resistent stérkelse bildas, vilket ytterligare sénker den glykemiska péverkan. Osa upp soppan
i skalar och garnera med farsk hackad persilja och krossad svartpeppar. Om du vill kan du
tillséatta en liten mangd néringsjést for en ostig smak utan mejeriprodukter.

Step 7
Forvara rester i en lufttat behallare i kylen i upp till 5 dagar, eller frys i upp till 3 manader.
Soppan kommer att tjockna nar den star; tillsatt helt enkelt mer gronsaksbuljong eller vatten
nar du varmer upp den for att na 6nskad konsistens. Denna soppa passar utmarkt
tillsammans med en stor grén sallad som é&ts forst for att ytterligare stabilisera
blodsockerresponsen.
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