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Ortpanerad grillad kyckling med rékig
gul tomatsas

Saftig grillad kyckling tdckt med férska orter, toppad med en férgstark rostad gul tomatsas som
ar naturligt 1ag i socker och rik pa antioxidanter.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 20 min Totalt: 40 min Portioner: 4

GL 0.8/Gl 20

Ingredienser

Lower acidity than red tomatoes, minimal glycemic impact gula tomater, skalade, halverade
och urkarnade

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption extra virgin olivolja
May help improve insulin sensitivity vitloksklyftor, finhackade

Use sparingly; contains natural sugars but adds depth balsamvinager
Anti-inflammatory herb, negligible carbs farsk basilika, hackad

Enhances nutrient absorption nymald svartpeppar

Lean protein with zero glycemic impact, promotes satiety kycklingbrdstfiléer utan skinn och
ben

llaa meimaval vialh acan an I+ if vamanilal
UOT IHHliciairiivii osca sdil 11 pUsSoivi

Rich in antioxidantsgsuppornts dlipad sugakdegidationférsicladpersitiaphackad



Contains compounds that may support glucose metabolism farsk timjan, hackad

Instruktioner

Step 1

Forvarm din grill till hdg varme eller stéll in ugnsbroilern pa hogsta lage. Olja grillgallret 1att
eller tack en broilerpanna med aluminiumfolie och spraya med matolja. Placera
tillagningsytan 10 till 15 cm fran varmekallan for optimal férkolning.

Step 2

Lagg de halverade gula tomaterna med skéarsidan nedat pa grillen eller med skarsidan uppat
under broilern. Tillaga tills skalen bérjar bli férkolnade och far blasor, ungefar 5 minuter.
Rostningsprocessen koncentrerar tomaternas naturliga socker nagot, men den totala
glykemiska paverkan férblir minimal p& grund av det héga vatten- och fiberinnehallet. Overfér
tomaterna till en varmetalig skal, tack tatt med plastfolie och lat dem angkoka i 10 minuter tills
skalen lossnar och latt gar att skala av.

Step 3

Medan tomaterna angkokar, varm olivoljan i en liten stekpanna pa medelvarme. Tillsatt den
finhackade vitléken och stek forsiktigt tills den &r doftande och mjuk, ungefar 1 minut, var
noga med att inte brunférga. Ta av fran varmen och stall at sidan for att svalna nagot.

Step 4

Ta bort skalen fran de angkokta tomaterna och 6verfor kottet till en mixer eller matberedare.
Tillsatt den stekta vitldken med dess olja, balsamvinager, 1 matsked av den hackade
basilikan och 1/8 tesked svartpeppar. Mixa tills sdsen nar énskad konsistens - slat eller nagot
grovre. Smaka av och justera kryddningen vid behov. Den fardiga sdsen kommer att ha
ungefar 0,75 g socker per portion fran balsamvinagern, vilket bidrar minimalt till
blodsockerresponsen.

Step 5

Torka kycklingbrésten med hushallspapper och krydda bada sidorna med saltet och
aterstaende 1/8 tesked svartpeppar. | en grund form, blanda den hackade persiljan, timjanen
och aterstaende 2 matskedar basilika, bianda vai for att skapa en oOrtpanering.
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Step 6

Tryck varje kycklingbrést bestamt i 6rtblandningen och téck alla ytor jAmnt och generost.
Orterna kommer att skapa en smakrik skorpa som hjélper till att férsegla fukten under
tillagningen samtidigt som de tillfér noll kolhydrater eller glykemisk belastning.

Step 7

Lagg de Ortpanerade kycklingbrésten pa den férvarmda grillen eller under broilern. Tillaga i 4

minuter pa forsta sidan tills de ar gyllene och har grillrander, vand sedan forsiktigt och tillaga i
ytterligare 4 minuter tills innertemperaturen nar 75°C och saften rinner klar. Ta av fran varmen
och lat vila i 3 minuter for att lata saften férdela sig.

Step 8

Overfér varje kycklingbrost till en uppvarmd tallrik. Osa den varma gula tomatsésen generést
dver varje portion, anvand ungefar 1/2 dl sas per portion. Servera omedelbart med ett
tillbehér av bladgronsaker eller rostade icke-starkelsehaltiga grénsaker som broccoli, zucchini
eller blomkal fér optimal blodsockerbalans och langvarig energi.
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