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Lagglykemisk medelhavsfisk en
papillote med tomater och oliver

Delikat vitfisk angad med farska tomater och salta oliver i pergamentpaket—en blodsockervénlig
mailtid klar pa 20 minuter utan tillsatt socker.

Forberedelse: 5 min Tillagning: 15 min Totalt: 20 min Portioner: 4

GL1.0/Gl 25

Ingredienser

4 fillets, skin-on or skinless torskfiléer eller annan vitfisk

Low GiI: 38, high in lycopene and fiber druvtomater, halverade
Healthy fats slow glucose absorption skivade svarta eller gréna oliver
From one medium lemon farsk citronskal

May help lower glycemic response farsk citronsaft
Anti-inflammatory properties vitldksklyftor, hackade

Healthy monounsaturated fats extra virgin olivolja

To taste grovt havssalt och svartpeppar
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Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm till 190°C. Klipp fyra ark bakpapper, vardera cirka 35
cm langa. Arken ska vara tillrackligt stora for att helt omsluta varje fiskfilé med gronsaker och
skapa ett foérseglat paket.

Step 2

| en mellanstor skal, blanda de halverade druvtomaterna, skivade oliverna, citronskal, farsk
citronsaft, hackad vitlok och en generds nypa salt och peppar. Vand forsiktigt sa att alla
ingredienser tacks jamnt. Stall denna medelhavsgrénsakssblandning at sidan medan du
forbereder fisken.

Step 3

Ta ut torskfiléerna fran kylen och lagg dem pa en ren skarbrada eller tallrik. Anvand
hushallspapper och torka varije filé helt torr pa bada sidor—detta hjélper kryddningen att fasta
och sakerstéller korrekt tillagning. Fukt pa ytan kan skapa anga som férhindrar bryning.

Step 4

Ringla olivoljan over fiskfiléerna och anvand handerna for att forsiktigt gnugga in den pa bada
sidor av varje bit. Krydda generdst med grovt salt och nymald svartpeppar pa bada sidor.
Oljan skapar en skyddande barriar och tillfér nyttiga fetter som stédjer naringsupptaget.

Step 5

Lagg ut dina fyra bakpappersark pa en ren arbetsyta. Placera en torskfilé i mitten av varje
ark, med skinnsidan nedat om dina filéer har skinn. Lagg en fjardedel av tomat-
olivblandningen &ver och runt varje filé och férdela gronsakerna jamnt.

Step 6

For att forsegla varje paket, fér de langa kanterna av bakpapperet samman ovanfor fisken
och vik dem tva ganger for att skapa en tat som. Vik sedan in de korta &ndarna och veck och
stoppa in dem under for att skapa en helt férseglad pase. Paketet ska vara tatt men tillata lite
luftutrymme fér angcirkulation.
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Step 7

Lagg de forseglade bakpapperspaketen pa en stor plat med kant och 1amna utrymme mellan
varje. Gradda i den férvarmda ugnen i 14-16 minuter, tills fisken &r ogenomskinlig och latt
faller isar med en gaffel. Den inre temperaturen ska na 63°C.

Step 8

Ta ut frdn ugnen och lat paketen vila i 2-3 minuter innan du forsiktigt &ppnar dem—anga
kommer att slappas ut, sa dppna bort fran ansiktet. Overfér varje paket till en middagstallrik
och servera omedelbart med extra citronklyftor. Fér optimal blodsockerkontroll, kombinera

med blomkalsris, zucchinipasta eller en stor blandad grén sallad istéllet for starkelsehaltiga
tillbehor.
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