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Misoglaserad lax med rostad pak
choi

Lax med misoglasyr och rostad pak choi pa en plat — naturligt Iagt GlI, rikt pa
omega-3 och protein for stabilt blodsocker och langvarig mattnad.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 18 min Totalt: 28 min Portioner: 2

GL 3.1/ Gl 32

Ingredienser

Skin-on, approximately 150 g each. Rich in omega-3 fatty acids that
support insulin sensitivity. Laxfilé

Fermented soybean paste. Low GI; fermentation may benefit gut
microbiome and metabolic health. Vit misopasta

Use tamari for gluten-free option, or substitute regular soy sauce.
Negligible carbohydrate content. Tamari

Toasted sesame oil preferred for deeper flavour. Healthy fat with no
glycemic impact. Sesamolja

Freshly grated. Gingerols may help improve insulin sensitivity and reduce
fasting blood sugar. Ingefara

2-3 small heads, halved lengthwise. Very low GI cruciferous vegetable high
in fibre, vitamins A and K. Pak choi

logifoodcoach.com/recipes/misoglaserad-lax-med-rostad-pak-choi



Or light olive oil. A neutral high-heat oil; fat slows glucose absorption
when eaten with carbohydrates. Solrosolja

White or mixed. Provide healthy fats, fibre, and lignans that may support
blood sugar regulation. Sesamfron

Instruktioner

Step 1

Varm ugnen till 200 °C med varmluft. KI& en stor ugnsplat med bakplatspapper
och stall at sidan.

Step 2

Blanda den vita misopastan, tamari, sesamolja och nyrivet ingeféra i en liten skal.
Vispa tills blandningen bildar en slat, tjock glasyr utan klumpar.

Step 3

Torka laxfiléerna ordentligt torra pa alla sidor med hushallspapper — det har
steget ar avgdérande for att glasyren ska fasta och karamellisera ordentligt istallet
for att anga bort.

Step 4

Lagg laxfiléerna med skinnsidan nedat pa den forberedda platen. Klicka halften av
misoglasyren pa kottsidan av varje filé och bred ut den i ett jamnt lager med
baksidan av skeden sd att ovansidan och sidorna tacks.

Step 5

Lédgg de halverade pak choi-huvudena med snittytan uppat runt laxen, med lite
mellanrum mellan bitarna for luftcirkulation. Ringla den neutrala oljan jamnt 6ver
pak choin och krydda med en latt nypa salt.

Step 6
Rosta mitt i ugnen i 15-18 minuter. Laxen ar klar nar misoglasyren har

karamelliserats till en gyllenbrun, latt blasig skorpa och kéttet enkelt flakar isar
nar du tryckep,ffrsiktigtad en gaffelobrk.hnisstialkarna skawara mjuka och

bladkanterna latt forkolnade.



Step 7

Ta ut pladten ur ugnen och stré sesamfréna dver de glaserade laxfiléerna medan
de fortfarande ar varma sa att frona faster pa ytan.

Step 8

Servera genast genom att lagga upp pak choin forst — att ata de fiberrika
gronsakerna fore proteinet hjalper till att bromsa glukosupptaget. For en mer
mattande maltid, servera med en liten portion avkylt och ateruppvarmt basmatris
eller blomkalsris vid sidan av.
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