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Kryddbraserad Havsabborre med
Karamelliserad Fankal

En blodsocker-vénlig fiskratt med aromatiska kryddor och fiberrik fankal som inte héjer
glukosvérdena samtidigt som den levererar exceptionell smak.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 15 min Totalt: 25 min Portioner: 2

GL2.4/Gl20

Ingredienser

Whole seeds for aromatic crust fankalsfron

Adds earthy warmth kumminfron

Provides subtle heat senapsfron

Anti-inflammatory spice malen gurkmeja

Heart-healthy fat extra virgin olivolja

High-fiber, low-Gl vegetable fankalsknol, tunt skivad

Boosts metabolism farsk rod chili, fint hackad

Rich in omega-3 fatty acids hel havsabborre, rengjord och skalad
Vitamin C and bright acidity citron, tunt skivad, plus kilar fér servering

Fresh herb gqcr)gi;gh férgh
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Instruktioner

Step 1

Forvarm din ugn till 220°C (425°F). Medan ugnen varms upp, blanda fankalsfron,
kumminfrén, senapsfrén och gurkmeja i en liten skal och blanda val for att skapa din
kryddmix.

Step 2

Riv av en stor bit aluminiumfolie, cirka 50 cm lang, och pensla mitten med olivoljan. Detta
forhindrar att det fastnar och hjalper fankalen att karamelliseras vackert.

Step 3

Arrangera den skivade fankalsknoélen i ett jamnt lager pa den oljad folien. Str6 en tredjedel av
din kryddmix éver fankalen, foljit av hélften av den hackade chilin. Krydda med en nypa
havsalt och nymalen svartpeppar.

Step 4

Torka havsabboren helt torr med pappershanddukar—detta hjalper kryddorna att fastna. Gnid
den aterstaende kryddmixen 6ver hela utsidan av fisken och inuti kaviteten, tillsammans med
den aterstaende hackade chilin. Detta sakerstaller att varje tugga ar smakrik.

Step 5

Placera den kryddad fisken direkt ovanpa fankalsbadden. Fyll fiskans kavitet med
citronskivorna, som kommer att infusera kéttet med citrusaromatiska &mnen nér det tillagas.

Step 6

Foéra samman de langa kanterna av folien och vik dem 6ver flera ganger for att skapa en tatt
férsegling. Vika de korta &ndarna sékert for att skapa ett férsegla paket som kommer att
fanga anga och tillaga fisken perfekt.

Step 7

Overfor foliepaketet till en bakplat och placera i den férvarmda ugnen. Baka i 15 minuter—
fisken bér vara opak och flakiga latt nar den testas med en gaffel.
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Step 8

Oppna forsiktigt foliepaketet (se upp fér het anga), dverfér fisken och fankalen till
serveringsplattor, stré éver med farska korianderblad och servera omedelbar med citronkilar
pa sidan. For optimal blodsocker kontroll, &t fankalen forst, sedan fisken.
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