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Medelhavsinspirerad aggrora med
gronsaker och fetaost

En proteinrik frukost med lagt Gl med fluffiga dgg, férska gronsaker och smakrik fetaost —
perfekt for stabila blodsockernivaer under hela férmiddagen.

Forberedelse: 5 min Tillagning: 5 min Totalt: 10 min Portioner: 1

GL 1.9/Gl 26

Ingredienser

Gl: 0 - Excellent protein source that stabilizes blood sugar stora &gg, latt vispade
Gl: 15 - Low glycemic, high in lycopene and fiber liten tomat, hackad

Gl: <15 - Nutrient-dense leafy green with minimal carbs babyspenat, finhackad
Adds healthy fats and protein to slow glucose absorption fetaost, smulad
Heart-healthy monounsaturated fats with zero glycemic impact extra virgin olivolja
To taste - no glycemic impact salt och svartpeppar

Gl: 45-50 - Choose brands with 5-8g net carbs per slice skiva lagkolhydratbrod
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Instruktioner

Step 1

Knack &ggen i en liten skal och vispa latt med en gaffel tills gulor och vitor precis har
blandats. Krydda med en nypa salt och nymald svartpeppar.

Step 2

Skolj och hacka babyspenaten fint. Tarna tomaten i sma, lagom stora bitar och ta bort
dverskott av kdrnor om sa dnskas for att undvika fér mycket vatska.

Step 3

Lagg lagkolhydratbrédskivan i brédrosten och stéll in den pa 6nskad rostad niva. Starta
rostningen nu sa att den ar klar nar din dggrora ar fardig.

Step 4

Hetta upp olivoljan i en stekpanna med non-stick-belaggning pa medelvarme. Nar oljan
glimmar, tillsatt den hackade tomaten och stek i 2 minuter under omrérning da och da, tills
den bérjar mjukna och sléppa sin saft.

Step 5

Tillsatt den hackade spenaten i pannan och rér om i 30 sekunder tills den vissnar och
minskar i volym. Restvdrmen kommer att tillaga den perfekt utan att 6verkoka den.

Step 6

Hall de vispade aggen Over gronsakerna och sénk varmen till mellan-lag. Lat dggen ligga
ostdrda i 20 sekunder, vik sedan forsiktigt och rér om med en stekspade for att skapa mjuka
klumpar. Fortséatt tillaga i 2-3 minuter tills &ggen ar mjukt stelnade men fortfarande lite
kramiga.

Step 7

Ta omedelbart bort pannan fran varmen for att undvika éverkokning. Smula fetaosten éver
aggrororna och lat den mjukna lite fran restvarmen. Lagg 6ver pa en tallrik tillsammans med
ditt rostade lagkolhydratbréd och servera omedelbart fér basta konsistens och
biodsockeridrdeiar.
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