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Vitlok-Lime Rakor med Puy-Linser

Saftig marinerad rékor méter jordiga Puy-linser i denna proteinrik, 1ag-Gl-rétt som héller
blodsockret stabilt medan den levererar djdrva asiatisk-inspirerade smaker.

Forberedelse: 25 min Tillagning: 20 min Totalt: 45 min Portioner: 4

GL 5.3/Gl 41

Ingredienser

Defrost completely if using frozen raa tigerrakor, skalade och avnervade
réda chilipeppar, frén borttagna och fint hackade

lime, skal och juice

stora vitloksklyftor, krossade

neutral matlagningsolja

Puy-linser, torkade

lagsaltad sojasas

klar honung

risvinager

sesamfrdn, rostade

farska korianderblad, grovt hackade
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Instruktioner

Step 1

Kombinera rakorna i en grund skal med hélften av de hackade chilipepparna, allt limeskalet
och juice, krossad vitlok och 1 matsked olja. Vand for att tacka jamnt, tdck med plastfolie och
kyl i 20-25 minuter for att lata smakerna trdnga in i rdkorna.

Step 2

Medan rékorna marinerar, skolj Puy-linserna under kallt vatten. L&dgg dem i en medelstor
kastrull och 1&gg till tillrdckligt med vatten fér att tdcka med cirka 5 cm. Bring till en kraftig
kokpunkt dver hogt varme, reducera sedan till en mild simmring. Koka i 15-20 minuter tills
linserna ar mjuka men behaller sin form. Kontrollera da och da och lagg till mer vatten om det
behdvs.

Step 3

Forbered den asiatisk-inspirerade dressingen genom att vispa ihop de aterstadende hackade
chilipepparna, sojasas, honung och risvinager i en liten skal tills honung léses upp helt. Lagg
at sidan.

Step 4

Nar linserna ar kokta, dranera dem grundligt i en fin sall och éverfor till en stor blandningsskal
medan de fortfarande ar varma. Hall det mesta av dressingen 6ver de varma linserna
(reservera cirka 1 matsked) och vand vél. L&gg till de rostade sesamfrén och blanda tills de
ar jamnt férdelade. De varma linserna kommer att absorbera dressingen vackert.

Step 5

Varm en stor stekpanna eller wok éver hogt varme tills den ar mycket het. Lagg till den
aterstdende matskedens olja och svang for att tdcka. Ta bort rakorna fran marinaden, skaka
av Overskott, och reservera marinaden. L&gg rékorna i den heta pannan i ett enda lager.

Step 6

Koka rakorna utan att réra dem i 1-2 minuter tills undersidan blir rosa och latt karamelliserad.
Vand varje raka och koka i ytterligare 1-2 minuter tills den &r genomkokt och ogenomskinlig.
Hall den reserverade marinaden i pannan och lat den bubbla och reduceras i 30 sekunder.
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Step 7

Vik in den hackade koriandern i de dressade linserna, reservera en liten mangd fér garnering.
Dela linserblandningen mellan fyra serveringsplattor eller grunda skalar. Toppa varje portion
med de kokta rékorna, ringla med pannans safter och avsluta med den reserverade
koriandern och en sista ringla av den aterstaende dressingen. Servera omedelbar medan
rékorna &r varma.
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