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Lagt glykemiskt viethamesiskt kyckling-
och gronsaksnudelskal

Ett vibrerande, blodsocker-vénligt nudelskal med shirataki-nudlar, magert kyckling och sprott
grénsaker tossade i en frisk lime-sesamdressing med férska érter.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 5 min Totalt: 25 min Portioner: 3

GL2.3/Gl23

Ingredienser

Low-Gl alternative to rice noodles, virtually zero net carbs shirataki-nudlar (konjacnudlar)
Medium Gl when raw, high in fiber medelstor morot, skalad i band

Very low Gl, high water content gurka, skalad i band

Lean protein, no glycemic impact kokt kycklingbrést, rivna

Very low Gl, adds crunch and nutrients radissor, tunt skivade

Contains quercetin, moderate in moderation rod 16k, fint skivad

No glycemic impact, aids digestion farska mynta-blad, plockade

Low Gi, healthy fats slow glucose absorption naturliga rostade jordnétter, grovt hackade

Capsaicin may improve insulin sensitivity liten réd chili, frén borttagna och fint hackad

Vitamin C, h?og Pocmcoacr %%Xﬁ&%&'&?ﬁ@%ﬁ%g ameS|§°1:[t% r‘HngCg(:"ronsaksnudelskal



No glycemic impact, umami flavor fiskfond
Choose low-sodium to reduce salt intake lagsaltad sojasas

Healthy fats, no glycemic impact rostad sesamolja

Instruktioner

Step 1

Forbered shirataki-nudlarna genom att dranera dem noggrant och skélj under kallt vatten i 2
minuter fér att ta bort eventuell restlukt. Torka med pappershanddukar, blanchera sedan kort i
kokande vatten i 2-3 minuter. Dranera helt och lat svalna.

Step 2

Medan nudlarna svalnar, forbered dressingen i en stor serveringsskal. Zesta limonen direkt i
skalen, skar sedan och pressa ut all juice. Lagg till fiskfonden, lagsaltad sojasas och rostad
sesamolja. Vispa kraftigt tills dressingen &r val emulgerad och nagot tjockare.

Step 3

Med en skarp gronsakspeeler skapar du langa band fran moroten genom att skala fran topp
till botten i slata drag. Fortsatt tills du nar kdrnan. Fér gurkan, skala band pa samma sétt,
stanna nar du nar det frokiga centrumet. Kassera gurkans karna da fron tillfor dverskottsfukt.

Step 4

Lagg de svalnade shirataki-nudlarna i skalen med dressingen och blanda grundligt for att
tacka varje strang. Nudlarna kommer att absorbera smakerna vackert. Lagg till
morotsbanden, gurkabanden, tunt skivade radissor och fint skivad rod 16k i skalen.

Step 5

Riva det kokta kycklingbrostets i tuggstor bitar med tva gafflar eller dina hander, dra langs
kottets kornstruktur. Lagg det rivna kycklingen i skalen tillsammans med de plockade mynta-
bladen. Reservera nagra mynta-blad fér garnering om énskat.
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Step 6

Med dina hander eller salladsklamma, blanda alla ingredienser férsiktigt men grundligt, se till
att dressingen tacker allt jamnt. Gronsakerna bor glansa och fargerna boér vara vibrerande
och val férdelade genom skalen.

Step 7

Strax innan servering, hacka de rostade jordnétterna grovt och hacka den frékortad réda
chilin fint. Str6 jordndtterna och chilin éver toppen av salladen. Fér optimal blodsocker-
kontroll, servera omedelbar och uppmuntra gésterna att ata grénsakerna forst, foljt av
proteinet, sedan nudlarna. Denna atsekvens hjalper till att minimera glukostopp.
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