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Ugnsbakad kycklingparmesan med lagt
Gl

Krispig értpanerad kyckling toppad med marinara och smélt mozzarella — en blodsockervénlig
italiensk klassiker som inte héjer dina glukosnivaer.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 20 min Totalt: 35 min Portioner: 4

GL 11.8/Gl 43

Ingredienser

4 pieces, 4 ounces each benfria, skinnfria kycklingfiléer
aggvitor

pankostrébréd

riven parmesanost

torkad basilika

torkad oregano

vitldkspulver

[6kpulver

marinara med reducerat saltinnehall

riven lattmozzarella logifoodcoach.com/recipes/ugnsbakad-kycklingparmesan-med-lagt-gi



Instruktioner

Step 1

Forvarm ugnen till 190°C. Forbered en stor plat genom att spraya den generést med matolja
eller kla den med bakplatspapper for att forhindra att det fastnar.

Step 2

Lagg varje kycklingfilé mellan tva ark plastfolie eller bakplatspapper. Anvand en kéttklubba
eller kavel och banka forsiktigt kycklingen till en jamn tjocklek pa cirka 0,5 cm genomgaende.
Detta sakerstaller jamn tillagning och skapar en mér konsistens.

Step 3

Stall fram din paneringsstation med tva grunda skalar. | den férsta skalen vispar du latt
aggvitorna tills de ar nagot skummiga. | den andra skalen blandar du pankostrébrdd, riven
parmesanost, torkad basilika, torkad oregano, vitldkspulver och I6kpulver och blandar
ordentligt for att férdela 6rterna jamnt.

Step 4

Arbeta med en kycklingfilé i taget, doppa den i &ggvitorna och lat Gverskottet rinna av. Tryck
sedan bada sidorna stadigt i den kryddade strobrédsblandningen och se till att en jamn
belaggning faster pa hela ytan. Lagg den panerade kycklingen pa den férberedda platen med
minst 2,5 cm mellanrum mellan styckena.

Step 5

Gradda kycklingen i den férvarmda ugnen i 15 till 20 minuter, eller tills coatingen blir
gyllenbrun och krispig och innertemperaturen nar 75°C nér du kontrollerar med en
kéttermometer insatt i den tjockaste delen.

Step 6

Ta ut platen fran ugnen. Lagg ungefar 1 dl marinara med reducerat saltinnehall dver varje
kycklingfilé och stré sedan 2 matskedar riven lattmozzarella ovanpa varje stycke.

Step 7
Sétt tilibaka piaten i ugnen i ytteriigare 3 tiii 5 minuter, precis tiiis mozzareiian smaiter och biir
bubblig. Servera omedelbart med en stor portion icke-starkelsehaltiga gronsaker eller en
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farsk gron sallad for optimal blodsockerkontroll.
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