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Grillade kalkonburgare med lagt Gl och
fullkornsbrod

Magra kalkonburgare fyllda med drter och kryddor, grillade till perfektion och serverade pa
fiberrika fullkornsbréd fér stabil blodsockerkontroll.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 14 min Totalt: 24 min Portioner: 4

GL 18.6 / Gl 52

Ingredienser

Extra-lean protein, minimal impact on blood sugar malen kalkonbringa

Use whole wheat breadcrumbs for lower Gl; acts as binder torrt vanligt strobréd
Contains chromium which may help regulate blood sugar hackad 16k

Rich in antioxidants, negligible glycemic impact farsk persilja, hackad

Adds umami flavor with minimal sugar content worcestersas

Capsaicin may improve insulin sensitivity het pepparsas

Choose buns with 3g+ fiber; Gl ~51 vs white bread Gl ~75 fullkornsbréd

Low Gl vegetable, high in lycopene tomatskivor

Contains quercetin which supports glucose metabolism rédiéksskivor

Non-starchy vegetable, essentially. zere;alvsemisJmpact biptysalladsblad, halverade



Check label for added sugars; use sparingly fettfri majonnas

Prevents sticking without added calories matlagningsspray

Instruktioner

Step 1

| en stor skal, blanda malen kalkonbringa, mandelmjél, hackad 16k, farsk persilja, sockerfri
worcestersas och het pepparsas. Anvand handerna eller en gaffel for att blanda ordentligt tills
alla ingredienser &r jamnt férdelade i kéttet. Mandelmijoélet hjalper till att binda burgarna
samtidigt som den glykemiska belastningen halls 1ag.

Step 2

Dela kalkonblandningen i 4 lika stora portioner, cirka 140 gram vardera. Forma férsiktigt varje
portion till en biff cirka 2 cm tjock, gor en liten férdjupning i mitten med tummen f6r att
forhindra att den buktar under tillagningen. Hantera kottet forsiktigt for att behalla en mér
konsistens.

Step 3

Forvarm grillen till medelhég varme (cirka 190-200°C). Om du anvénder en kolgrill, vanta tills
kolen &r tackta med vit aska. For en gasgrill, férvarm i 10-15 minuter med locket stangt.
Ordentlig férvarmning sakerstaller jamn tillagning och férhindrar att det fastnar.

Step 4

Nar grillen &r varm, spraya forsiktigt grillgallret med matlagningsspray borta fran direkt varme
for att forhindra flammor. Detta sékerstéller att dina magra kalkonburgare inte fastnar pa
gallret. Du kan ocksa olja gallret med en pappershandduk doppad i olja som hélls med en
tang.

Step 5

Lagg kalkonbiffarna pa den férvarmda grillen, placera dem 10-15 cm fran varmekallan. Grilla i
6-7 minuter pa forsta sidan utan att flytta dem, sa att en fin yta utvecklas. Motsta lusten att
trycka ner pa biffarna, eftersom detta slapper ut vardefull fukt.
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Step 6
Vand burgarna forsiktigt med en bred stekspade och fortsatt grilla i ytterligare 6-7 minuter pa
andra sidan. Kalkonburgare &r klara nar de nar en innertemperatur pa 74°C méatt med en
kottermometer och saften rinner klar. Undvik att trycka ner pa biffarna eftersom detta slapper
ut fukt och kan géra dem torra.

Step 7

Under de sista 2 minuterna av tillagningen, lagg fullkornsbréden med skéarsidan nedat pa
grillen for att 14tt rosta dem. Detta tillfér textur och hjalper till att férhindra att bréden blir bléta
av burgarsaften. Hall noga koll for att undvika branning.

Step 8

For att montera, bred 1/2 matsked latt majonnas pa varje rostat brédhalva. Lagg pa ett
salladsblad, sedan den grillade kalkonburgaren, féljt av en tomatskiva och en rédiéksskiva.
Toppa med brodet och servera omedelbart medan det &r varmt. Fér battre blodsockerkontroll,
at gronsakerna forst, sedan burgaren och avsluta med brédet.
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