logifoodcoach.com 2026-02-12

Mandelkrustad kycklingfilé med
ortkrusta

Krispig mandelpanerad kycklingfilé ger tillfredsstéllande krispighet med blodsockervénligt protein
och nyttiga fetter som saktar glukosupptaget.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 15 min Totalt: 30 min Portioner: 4

GL 10.8 /Gl 45

Ingredienser

Low Gl, adds healthy fats and fiber malda mandlar

Medium-high GI; consider almond flour for lower Gl vetemjél

No glycemic impact torkad timjan

No glycemic impact I6kpulver

No glycemic impact vitlékspulver

No glycemic impact salt

No glycemic impact svartpeppar

Low Gl liquid, minimal impact lattmjolk

Zero Gl protein, stabilizes blood sugar benfria, skinnfria kycklingfiléer, 115 gram vardera
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Instruktioner

Step 1

Varm ugnen till 200°C. Forbered en plat med kant genom att 1att spraya den med matolja
eller kla den med bakplatspapper for att forhindra att det fastnar.

Step 2

Skapa mandelpaneringen genom att blanda malda mandlar, vetemjél, torkad timjan,
I6kpulver, vitldkspulver, salt och svartpeppar i en grund skal eller pa en tallrik. Blanda
ordentligt for att foérdela kryddorna jamnt i paneringen.

Step 3

Hall 1attmjolken i en separat grund skal. Stall upp din paneringsstation med
mandelblandningen, mjélkskalen och en ren tallrik for de panerade kycklingfiléerna.

Step 4

Torka varje kycklingfilé torr med hushallspapper. Vand varije filé férst i mandelblandningen
och tack alla sidor, doppa sedan i mj6lken och lat 6verskottet rinna av, och pressa slutligen
tillbaka i mandelblandningen fér en andra panering. Lagg de panerade filéerna pa en ren
tallrik.

Step 5

Hetta upp en stor stekpanna med non-stick-belédggning pa medelhdg varme och tillsatt
olivoljan, svang for att tdcka pannan. Nér oljan glimmar och &r het men inte ryker, sank
varmen till medel.

Step 6

Lagg forsiktigt de panerade kycklingfiléerna i den heta stekpannan utan att packa dem tatt.
Stek i 3-4 minuter pa forsta sidan tills mandelkrustan blir djupt gyllenbrun och krispig. Vand
och stek andra sidan i bara 1 minut fér att satta paneringen.

Step 7

Flytta de stekta kycklingfiléerna till den férberedda platen. Gradda i den férvarmda ugnen i
10-12 minuter, eiier tiiis innertemperaturen nar 74°C nar den mats med en snabbavidsande

termometer insatt i den tjockaste delen av filéen.
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Step 8

Ta ut frén ugnen och lat kycklingen vila i 3-5 minuter innan servering. Detta later saften
omférdelas, vilket sékerstéller saftigt, mort kétt. Servera omedelbart med icke-
starkelsehaltiga grénsaker eller en stor sallad f6r optimal blodsockerkontroll.
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