logifoodcoach.com 2026-02-12

Marockansk kryddad kyckling med
kramig sotpotatismos

Aromatisk ras el hanout-kyckling kombinerad med sammetslen sétpotatismos skapar en
blodsockervénlig komfortmaltid som &ar bade tillfredsstéllande och nérande.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 25 min Totalt: 35 min Portioner: 4

GL 32.5/Gl 40

Ingredienser

Low Gl (44-61), rich in fiber and resistant starch sétpotatis, skalade och i kuber
Zero glycemic impact, anti-inflammatory properties ras el hanout kryddmix
Pure protein, helps stabilize blood sugar kycklingbrést utan skinn och ben
Healthy fats slow glucose absorption extra virgin olivolja

Low G, contains chromium for blood sugar regulation gul 16k, tunt skivad
May improve insulin sensitivity vitloksklyfta, krossad

Choose unsweetened varieties lagsaltkycklingbuljong

Use sparingly; Gl 55-58, can reduce to 1 tsp ra honung

Acidic foods lower glycemic response farsk citronjuice

Healthy fats, Iggl{c%gzlya%ﬁ@d%/ggc]ggg%gﬁgcrﬂgngwﬁ%ydyg&&y%kﬁrﬁ‘g-med-kramig-sotpotatismos



Fresh herbs add flavor without affecting blood sugar farska korianderbladet, hackade

Instruktioner

Step 1

Lagg de kubade sotpotatisen i en stor gryta och tdck med kallt saltvatten. Fa det att koka pa
hég varme, minska sedan till medelh6g varme och koka i 15 minuter tills potatisen ar
gaffelém och latt genomborrad.

Step 2

Medan potatisen kokar, blanda ras el hanout med en nypa havsalt och nymalen svartpeppar i
en liten skal. Torka kycklingbrésten med pappershanddukar, gnid sedan kryddmixen jamnt
Over alla sidor av varje brost.

Step 3

Varm 1 matsked olivolja i en stor stekpanna eller stekpanna pa medelh6g-hég varme. Nar
den glittrar, 1agg till de kryddade kycklingbrésten och stek i 3 minuter pa varje sida tills de &r
gyllene bruna och aromatiska. Kycklingen ar inte helt tillagad dnnu. Overfér kycklingen till en
tallrik och lagg at sidan.

Step 4

| samma panna, lagg till den skivade I6ken och koka i 5 minuter, rér da och da, tills den ar
mjuk och genomskinlig. Lagg till den krossade vitlbken och koka i ytterligare 30 sekunder tills
den &r doftande. Hall i kycklingbuljongen, honung och citronjuice, ror fér att kombinera och
skrapa upp eventuella bruna bitar fran botten av pannan.

Step 5

Aterfor de seerade kycklingbrdsten till pannan tillsammans med eventuella ackumulerade
vatskor. Lagg till de gréna oliverna, minska sedan varmen till medellag. Sjud utan lock i 10
minuter, vand kycklingen en gang halvvags genom, tills sasen reduceras till en sirapsaktig
konsistens och kycklingen nar en inre temperatur pa 165°F (74°C).

Step 6

Dranera den kokta sétpotatis grundligt och aterfor den till grytan. Lagg till den aterstaende 1
matsked oliv@ijadschcmessel il ehénagroskits ety ktéaric KKy dua - et Satothipeppar efter
smak. Foér en annu krdmigare textur kan du lagga till ett stdnk av kokvatskan om det behdvs.



Step 7

Ta bort kycklingen fran pannan och lat den vila i 2 minuter, skiva sedan varje brost tjockt pa
diagonalen. Ror den hackade koriandeln genom den varma sasen i pannan.

Step 8

For att servera, dela sétpotatismosen mellan fyra tallrikar. Toppa varje portion med skivad
kyckling, hall sedan olivolja och koriandersasen generdst 6ver toppen. For optimal
blodsockerkontroll, 6vervag att servera med en sida av angad grénsaker eller en spro sallad,
och at grénsaken forst innan huvudrétten.
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