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Rokiga chipotle-grillrakor med
ortmarinad

Saftiga grillrdkor glaserade med en rékig chipotlemarinad — hdgt proteininnehall, praktiskt taget
inga kolhydrater och klara pa under 20 minuter for stabilt blodsocker.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 8 min Totalt: 18 min Portioner: 4

GL 0.6 /Gl 33

Ingredienser

approximately 16-20 count per pound raa rakor, skalade och urtagna
no added sugar variety preferred tomatpuré

for thinning marinade vatten

heart-healthy monounsaturated fat extra virgin olivolja

fresh or jarred finhackad vitlék

adds smoky heat without sugar chipotle chilipulver

dried oregano can substitute, use half the amount farsk oregano, hackad
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Instruktioner

Step 1

Skdlj rakorna noggrant under kallt rinnande vatten och torka dem sedan helt torra med
hushallspapper. Lagg de torkade réakorna pa en ren tallrik och stall at sidan medan du
forbereder marinaden.

Step 2

| en liten skal, blanda tomatpuré, vatten och extra virgin olivolja. Vispa ihop tills blandningen
ar slat och val blandad, sa att du far en tjock men smérbar konsistens.

Step 3

Tillsatt den finhackade vitléken, chipotle chilipulver och hackad farsk oregano till
tomatblandningen. R6r om ordentligt tills alla kryddor ar jamnt férdelade i marinaden.

Step 4

Anvand en bakpensel eller baksidan av en sked for att generdst tacka bada sidorna av varje
raka med den tjocka marinaden. Tack 6ver och stéll i kylen i minst 10 minuter for att lata
smakerna tranga in i rékorna.

Step 5

Forvarm grillen till medelhég varme (cirka 200°C). Om du anvander en kolgrill, vanta tills
kolen gléder med vit aska. Olja latt grillgallret eller en grillkorg for att férhindra att det fastnar.

Step 6

Tra de marinerade rékorna pa metallspett eller lagg dem i en grillkorg. Placera rakorna pa
grillgallret cirka 10 till 15 centimeter fran varmekallan.

Step 7

Grilla rékorna i 3 till 4 minuter pa forsta sidan tills de borjar bli rosa och far latta grillrander.
Vand férsiktigt och tillaga i ytterligare 3 till 4 minuter tills rdkorna ar ogenomskinliga hela
vagen igenom och latt férkolnade. Ta bort fran varmen omedelbart for att férhindra
dverkokning, flytta over till ett serveringsfat och servera varmt med ditt val av lagglykemiska
grbnsaker.
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