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Grillad ryggbiff och gronsaksspett med
notigt brunt ris

Mér marinerad nétkdéttsbitar tillsammans med fargglada grénsaker pa spett, serverade éver
fiberrikt brunt ris for stabil energi och balanserade blodsockernivaer.

Forberedelse: 25 min Tillagning: 45 min Totalt: 70 min Portioner: 2

GL7.3/Gl 34

Ingredienser

Low Gl whole grain, provides sustained energy brunt langkornigt ris

vatten fér kokning av ris

Lean protein source, minimal glycemic impact ryggbiff, rensat fran synligt fett

For marinating, check label for added sugars fettfri italiensk dressing

Very low Gl, high in fiber and vitamin C grén paprika, urkdrnad och delad i fjardedelar
Low G, rich in lycopene kdrsbarstomater, hela

Low G, adds flavor and quercetin liten gul 16k, skuren i klyftor

Soak wooden skewers 30 minutes before use traspett eller metallspett

Prevents sticking on grill matlagningsspray, olivoliebaserad
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Instruktioner

Step 1

Tillsatt brunt ris och vatten i en medelstor kastrull och koka upp pa hdg varme. Nar det kokar,
sank varmen till 1agsta installning, tack tatt med lock och Iat sjuda forsiktigt i 35-45 minuter
tills riset &r mort och vattnet ar helt uppsugit. Kontrollera d& och da och tillsatt en skvatt vatten
om det behdvs for att forhindra att det branns vid. Ta bort fran varmen och lat sta tackt i 5
minuter.

Step 2

Medan riset kokar, skér ryggbiffen i 8 lika stora bitar, ungefér 2,5 cm stora. Lagg kéttbitarna i
en grund skal, hall den italienska dressingen 6ver dem och massera in marinaden i varje bit
med handerna. Tack skalen och stall i kylen i minst 20 minuter, vand koéttet halvvags genom
fér jamn smakférdelning. Syran i dressingen hjélper till att géra kottet mort.

Step 3

Forbered dina gronsaker genom att skéra paprikan i 8 lika stora 2,5 cm stora bitar, dela I6ken
i enskilda klyftor och skolj kérsbarstomaterna. Torka alla gronsaker med hushallspapper. Om
du anvander traspett, se till att de har blétlagts i vatten i minst 30 minuter fér att férhindra att

de branns pa grillen.

Step 4

Forvarm din grill till medelhdg varme (cirka 200°C) eller stéll in din ugns grillfunktion pa hog.
Spraya grillgallret eller en grillpanna latt med matlagningsspray for att férhindra att det
fastnar. Placera kokytan 10-15 cm fran varmekallan for optimal tillagning. Lat grillen varmas
upp i minst 10 minuter innan du lagger pa spetten.

Step 5

Tra ingredienserna pa 4 spett i denna ordning: kéttbit, paprikabit, korsbarstomat, 16kklyfta,
upprepa sedan en gang till pa varje spett for att skapa 4 kebabspett med 2 bitar av varje
ingrediens per spett. Arrangera gronsaker och kétt med sma mellanrum mellan bitarna (cirka
0,5 cm) for att sékerstalla jamn tillagning och ordentlig karamellisering pa alla sidor.
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Step 6

Lagg spetten pa den férvarmda grillen eller under grillen. Tillaga i totalt 8-10 minuter och
rotera spetten var 2-3:e minut for att uppna jamn bryning pa alla sidor. Kéttet bér na en
innertemperatur pa 63°C for medium-rare eller 71°C fér medium. Gronsakerna ska vara
mjuka med latta grillmarken. Ta bort fran varmen och lat vila i 2 minuter.

Step 7

Lufta det kokta bruna riset med en gaffel och férdela jamnt mellan tva tallrikar, skapa en badd
for spetten. Toppa varje portion med 2 spett och lat eventuell uppsamlad saft rinna dver riset.
For optimal blodsockerkontroll, &t proteinet och gronsakerna forst och avsluta sedan med
riset. Denna atsekvens kan minska blodsockertoppar efter maltid med upp till 40%. Servera
omedelbart medan det ar varmt.
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