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Grillade tacos med vit fisk och farsk
vattenmelon-avokadosalsa

Férgglada tacos med lagt Gl med grillad torsk i krispiga salladsblad, toppade med en
uppfriskande vattenmelonsalsa som inte héjer ditt blodsocker.

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

GL4.4/Gl 22

Ingredienser

fresh, ripe karnfri vattenmelon, tarnad
farsk mogen avokado, urkarnad och tarnad
rodIok, finhackad

farsk lime, juice och skal

farsk citron, endast juice

jalapefiopeppar, utan stjalk och tarnad
farsk koriander, hackad

havssalt, delat

extra virgin olivolja, delat

mexikansk kléYrggctl) CCA I rg/r elle |p B |BH(IEY%EOS-med-vit-fisk-och-farsk-vattenmelon-avokadosalsa



vita flagnande fiskfiléer (torsk eller hélleflundra)

romansallad eller huvudsalladsblad

Instruktioner

Step 1

Forbered vattenmelonsalsan genom att blanda tarnad vattenmelon, tarnad avokado,
finhackad rodlok, jalapefio och farsk koriander i en medelstor skal.

Step 2

Tillsatt juice och skal fran en lime plus juicen fran en halv citron till salsablandningen. Ringla
Over 1 matsked olivolja och krydda med 1/4 tesked havssalt. Blanda forsiktigt, kyl sedan
medan du férbereder fisken.

Step 3

Torka fiskfiléerna helt torra med hushallspapper. Pensla bada sidorna med den aterstaende
1/2 matsked olivolja och krydda generdst med den mexikanska kryddblandningen och en
nypa havssalt.

Step 4

Hetta upp en grill till hbg varme eller placera en stor stekpanna pa medelhég varme. Nar den
ar het, 1&gg till de kryddade fiskfiléerna och stek ostért i 4-5 minuter tills de ar gyllene och
krispiga pa undersidan.

Step 5

Vand férsiktigt fisken och fortsatt laga i ytterligare 4-5 minuter tills fisken & ogenomskinlig
hela vagen igenom och nar en inre temperatur pa 63°C. Ta bort fran varmen och lat vila i 5
minuter.

Step 6

Medan fisken vilar, tvatta och torka salladsbladens noggrant. Valj de stérsta, mest robusta
bladen for tacowraps.
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Step 7

Anvand en gaffel for att forsiktigt flagna den tillagade fisken i stora, lagom stora bitar, behall
nagra bitar intakta for textur.

Step 8

For att montera, lagg tva salladsblad tillsammans for stabilitet. Lagg cirka 1/4 kopp flagnande
fisk pa varje dubbelblads-wrap, toppa sedan med 2-3 matskedar av vattenmelon-
avokadosalsan. Servera omedelbart medan fisken fortfarande ar varm.
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