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Grillade vitfisktacos med farsk
vattenmelon-avokadosalsa

Krispiga salladsblad fyllda med perfekt kryddad grillad fisk och toppade med en fargstark
vattenmelonsalsa—en uppfriskande lagglykemisk variant pa traditionella tacos.

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

GL 4.0/Gl 25

Ingredienser

High water content (92%) keeps glycemic load low despite natural sugars karnfri
vattenmelon, tarnad

Healthy fats slow glucose absorption and provide satiety farsk mogen avokado, urkérnad
och tarnad

Contains quercetin which may support blood sugar regulation r6dlék, finhackad
Citric acid helps moderate glycemic response farsk lime, juice och skal
Adds acidity to slow carbohydrate digestion férsk citron, endast juice

Capsaicin may boost metabolism and insulin sensitivity jalapefiopeppar, utan stjalk och
tarnad

Antioxidant-rich herb with potential blood sugar benefits farsk koriander, hackad

havssalt, delat
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Monounsaturated fats support stable blood sugar extra virgin olivolja, delat
Use blend of cumin, paprika, garlic powder, and black pepper kryddblandning till fisk

Lean protein with zero glycemic impact, supports satiety vita fiskfiléer med flingor (torsk
eller halleflundra)

Zero glycemic impact, provides fiber and crunch romaine- eller huvudsalladsblad

Instruktioner

Step 1

Forbered vattenmelonsalsan genom att blanda tarnad vattenmelon, tarnad avokado,
finhackad rodlok, jalapefio och farsk koriander i en mellanstor skal. Denna fargstarka
kombination ger den perfekta balansen av s6tma, krdmighet och hetta.

Step 2

Tillsatt juicen och skalet fran en lime plus juicen fran en halv citron till salsablandningen.
Ringla 6ver 1 matsked extra virgin olivolja och krydda med 1/4 tesked havssalt. Vand
forsiktigt alla ingredienser tillsammans och var noga med att inte mosa avokadon. Stall at
sidan for att lata smakerna smélta samman medan du férbereder fisken.

Step 3

Blanda spiskummin, rékt paprika, vitldkspulver och svartpeppar i en liten skal for att skapa din
kryddblandning. Blanda ordentligt och stall at sidan.

Step 4

Forbered din tillagningsyta genom att antingen férvarma en utomhusgrill till hég varme eller
varma en stor stekpanna pa medelhég varme pa spisen. Om du grillar, pensla grillgallret latt
med olja fér att férhindra att det fastnar.

Step 5

Torka fiskfiléerna torra med hushallspapper och pensla bada sidorna med den aterstaende
1/2 matsked olivolja. Krydda gener6st med din kryddblandning och 1/2 tesked havssalt och
se till att det tacker alla ytor pa fisken jamnt.
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Step 6

Lagg den kryddade fisken pa den férvarmda grillen eller i den uppvarmda stekpannan. Tillaga
i cirka 5 minuter pa forsta sidan utan att réra den, sa att en latt skorpa bildas. Vand forsiktigt
och tillaga i ytterligare 4-5 minuter tills fisken &r ogenomskinlig hela vagen igenom och latt
faller isar med en gaffel. Den inre temperaturen bér na 63°C.

Step 7

Ta bort den tillagade fisken fran varmen och lat den vila i 5 minuter sa att saften kan férdela
sig. Nar den svalnat nagot men fortfarande ar varm, anvand en gaffel for att forsiktigt dela
fisken i stora, lagom stora bitar for tacos.

Step 8

Tvatta och torka salladsbladen ordentligt. For varje taco, lagg tva salladsblad ovanpa
varandra for att skapa en stabil bas som inte gar sénder nar den fylls. Denna
dubbellagersteknik sakerstaller att dina tacos haller ihop perfekt.

Step 9

Montera tacosen genom att lagga cirka 1/4 kopp flingad fisk pa varje dubbellagrat
salladsblad. Toppa generdst med 2-3 matskedar av den farska vattenmelonsalsan. Servera
omedelbart medan fisken fortfarande &r varm och salsan ar sval och uppfriskande. For
optimal blodsockerhantering, at den grénsakrika salsan férst, foljt av den proteinrika fisken.
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