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Fisktacos med lagt Gl och farsk
tomatillosalsa

Proteinrik vitfisk méter krispig vitkalssallad i fullkornstortillas, vilket skapar en blodsockervénlig
mexikansk festmaltid som &r klar pa under 30 minuter.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 20 min Totalt: 30 min Portioner: 4

GL7.1/Gl28

Ingredienser

Lean protein with zero glycemic impact vitfiskfiléer, som torsk eller tilapia
Optional, to taste salt

Optional, to taste svartpeppar

Low Gl vegetable, high in fiber kinakal, strimlad

May support insulin sensitivity spiskummin, mald

Adds flavor without glycemic impact paprikapulver

Contains capsaicin for metabolism support chilipulver

Low to medium Gl when raw liten gul 16k, finhackad

Zero glycemic impact, rich in antioxidants farsk koriander, hackad

Capsaicin may aid glugose metabolism. [0d JeRDRRly 18Rk tomatillosalsa



Low glycemic, adds vitamin C lime, skal och juice
Low carb, minimal glycemic impact tomatillosalsa

Lower Gl than white flour tortillas, contains fiber fullkornstortillas, 15 cm diameter

Instruktioner

Step 1

Varm ugnen till 190°C. Kla en plat med bakplatspapper eller spraya latt med matolja for att
férhindra att det fastnar.

Step 2

Torka torskfiléerna med hushallspapper och lagg dem pa den férberedda platen. Krydda bada
sidorna latt med salt och svartpeppar om sa 6nskas. Fiskens naturliga smak kommer att lysa
igenom med minimal kryddning.

Step 3

Blanda spiskummin, paprikapulver och chilipulver i en liten skal. Stré denna kryddblandning
jdmnt 6ver ovansidan av fiskfiléerna, vilket skapar en smakrik skorpa som utvecklas under
gréaddningen.

Step 4

Gradda den kryddade fisken i 18-20 minuter, tills den faller isar latt med en gaffel och nar en
innertemperatur pa 63°C. Fisken ska vara ogenomskinlig hela vagen igenom och mér. Ta ut
ur ugnen och lat vila i 2 minuter.

Step 5

Medan fisken graddas, férbered den féarska salladen genom att blanda den strimlade
kinakalen, skivad salladslok, hackad koriander och tarnad fresnochili i en stor skal. Tillsatt
limeskalet och limejuicen, och blanda sedan allt tills det &r val kombinerat.

Step 6
Ror ner tomatiiiosaisan i kaibiandningen och se tiii att aiia gronsaker ar jamnt tackta. Smaka
av och justera kryddningen om det behovs. Denna sallad kan sta i rumstemperatur medan
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fisken fardiggrillas.



Step 7

Varm fullkornstortillorna genom att Iagga dem direkt éver en gaslaga i 10-15 sekunder per
sida, eller varm dem i en torr stekpanna pa medelvarme i cirka 30 sekunder per sida tills de
ar smidiga och latt rostade.

Step 8

Anvand en gaffel fér att forsiktigt dela fisken i lagom stora bitar. Férdela fisken jamnt mellan
de fyra varmda tortillorna och toppa sedan varje generdst med kal-tomatillosalladen. Servera
omedelbart medan tortillorna &r varma och fisken ar mér, och njut av kontrasten i texturer och
de ljusa, syrliga smakerna.
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