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Sesamkryddad flaskfilée med aromatiska
asiatiska orter

Mor fléskfile tédckt med rostat sesam och vdrmande Kryddor skapar en blodsockervénlig
proteinhuvudrétt som &r klar pa under 30 minuter.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 15 min Totalt: 25 min Portioner: 4

GL 0.2/Gl 26

Ingredienser

toasted until golden sesamfrén

mald koriander

adjust to taste cayennepeppar
sellerifrén

torkad hackad 16k

mald spiskummin

blood sugar support mald kanel
provides healthy fats rostad sesamolja

lean protein, zero carbs flaskfilé, rensad
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Instruktioner

Step 1

Placera en ugnsrist i mitten och férvarm ugnen till 200°C. Férbered en grund ugnsform
genom att 1att spraya den med matolja eller pensla den med ett tunt lager olja fér att férhindra
att det fastnar.

Step 2

Lagg sesamfrona i en torr stekpanna pa medellag varme. Rosta dem i 1-2 minuter under
konstant omrérning med en traslev, tills de blir gyllene bruna och sléapper ifran sig en nétig,
doftande arom. Overfér omedelbart de rostade fréna till en liten skél for att stoppa
tillagningsprocessen och férhindra att de branns.

Step 3

| en skal, blanda de rostade sesamfréna med den malda koriandern, cayennepepparen,
sellerifrbna, den torkade hackade I6ken, den malda spiskumminen, den malda kanelen och
havssaltet. Tillsatt sesamoljan och rér ordentligt tills alla kryddor &r jamnt férdelade och bildar
en doftande pasta.

Step 4

Skar flaskfilén tvars 6ver i 4 lika stora medaljoner, vardera cirka 2,5 cm tjocka (ungefar 115 g
per medaljong). Torka flaskbitarna torra med hushallspapper for att hjalpa kryddblandningen
att fasta béattre.

Step 5

L&agg flaskmedaljongerna i den férberedda ugnsformen med utrymme mellan varije bit.
Anvand dina hander eller en sked for att generdst tacka bada sidorna av varje medaljong
med sesam-kryddblandningen, tryck forsiktigt sa att paneringen faster vid kottet.

Step 6

Placera ugnsformen i den férvarmda ugnen och rosta i 12-15 minuter, tills flasket &r
genomstekt men fortfarande saftigt. Den inre temperaturen bor na 63°C fér medium stek, foljt
av 3 minuters vila, eller 71°C fér genomstekt.

logifoodcoach.com/recipes/sesamkryddad-flaskfile-med-aromatiska-asiatiska-orter



Step 7

Ta ut ur ugnen och lat flasket vila i 3-5 minuter innan servering. Detta gor att saften kan
omfdrdelas genom koéttet. Servera omedelbart med icke-starkelsehaltiga gronsaker eller en
farsk gron sallad fér optimal blodsockerkontroll.

Step 8

For basta glykemiska resultat, at din gronsaksréatt forst, njut sedan av proteinet. Denna
atsekvens har visat sig minska blodsockertoppar efter maltid med upp till 40% jamfért med att
ata protein forst.
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