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Lagglykemisk vit béngryta med kyckling

En blodsockervénlig variant pa klassisk vit chili, fullpackad med magert protein och fiberrika
bénor som haller dig métt utan blodsockerspikar.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 20 min Totalt: 35 min Portioner: 8

GL 10.1/ Gl 22

Ingredienser

Lean protein source with minimal impact on blood sugar kycklingbitar pa burk

Low Gl (35), high fiber - excellent for blood sugar control lagnatriumvita bénor, avrunna
Low G, rich in lycopene and vitamin C lagnatriumkrossade tomater pa burk

Liquid base - choose low-sodium to support heart health lagnatriumkycklingbuljong
Low Gi, adds flavor and prebiotic fiber medelstor |6k, hackad

Very low carb, high in vitamin C medelstor grén paprika, hackad

Low Gi, rich in antioxidants medelstor réd paprika, hackad

May support healthy insulin function vitl6ksklyftor, finhackade

Metabolism-boosting spice with minimal glycemic impact chilipulver

May help improve insulin sensitivity mald spiskummin

Antioxidant-rich herb with no glycemic impact torkad oregano
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Optional - may boost metabolism cayennepeppar, efter smak
Protein and calcium with minimal carbs - use as garnish riven lagfett Monterey Jack-ost

Fresh herb garnish with no glycemic impact farsk koriander, hackad

Instruktioner

Step 1

Forbered gronsakerna genom att hacka I6ken, tarna bade den gréna och réda paprikan i
lagom stora bitar, och finhacka vitloksklyftor. Stall at sidan. Skélj de vita bénorna noggrant i
ett durkslag for att avlagsna éverskott av natrium.

Step 2

Varm en stor gryta pa medelvarme. Tillsatt den avryHna kycklingen fran burk, avryHna vita
bonor, krossade tomater med sin spad och kycklingbuljong i grytan. Ror forsiktigt om for att
blanda alla ingredienser, tack sedan med lock och lat sjuda forsiktigt.

Step 3

Medan basen sjuder, spraya en stor stekpanna med matlagningsspray och varm pa
medelvarme. Tillsatt den hackade I6ken, gron paprika, réd paprika och finhackad vitlok i den
varma pannan.

Step 4

Stek grdonsakerna i 3 till 5 minuter under omrérning, tills de blir mjuka och doftande. Léken
ska bli genomskinlig och paprikan ska mjukna nagot men fortfarande behalla lite konsistens.

Step 5

Overfér den stekta grénsaksblandningen till grytan med kycklingen och bénorna. Tillsétt
chilipulver, mald spiskummin, torkad oregano och cayennepeppar efter smak. Rér om allt
noggrant for att férdela kryddorna jadmnt genom hela grytan.

Step 6
Sank varmen tiii medeiidag och iat grytan sjuda utan iock i 10 minuter, rér om da och da. Detta
later smakerna smalta samman och grénsakerna bli helt mjuka. Smaka av och justera
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kryddningen vid behov tillsatt mer chilipulver for hetta eller spiskummin fér jordig smak.



Step 7

Osa upp den varma grytan i uppvarmda skélar, portionera cirka 1,5 kopp per portion. Toppa
varje skal med 1 matsked riven lagfett Monterey Jack-ost och garnera med farsk hackad
koriander om sa énskas. For optimal blodsockerkontroll, 6vervag att servera med en sallad
som ats forst for att ytterligare bromsa glukosupptaget.

Step 8

Forvara rester i en lufttat behallare i kylen i upp till 4 dagar, eller frys i enskilda portioner i upp
till 3 manader. Smakerna utvecklas annu mer efter en dag, vilket gor detta till ett utmarkt meal
prep-alternativ for blodsockervéanliga luncher under veckan. Varm forsiktigt pa spisen eller i
mikrovagsugnen tills grytan &r genomvarmd.
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