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Ortkrustade seared kammusslor med
medelhavsdofter

Perfekt stekta havsmusslor med en doftande rosmarin-timjan-skorpa ger magert protein med
minimal paverkan pa blodsockret—en sofistikerad lag-Gl forrétt.

Forberedelse: 8 min Tillagning: 6 min Totalt: 14 min Portioner: 2

GL0.1/Gl7

Ingredienser

extra virgin preferred for antioxidants olivolja

1 oz each, patted dry havsmusslor, sidmuskel borttagen
about 1 sprig farsk rosmarin, finhackad

leaves stripped from stems féarska timjanblad, hackade
or to taste havssalt

or to taste nymald svartpeppar
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Instruktioner

Step 1

Ta ut kammusslorna fran kylen och torka dem helt torra med hushallspapper, ta bort
eventuella kvarvarande sidmuskler. Fukt ar fienden till en bra stekning, sa se till att
kammusslorna ar ordentligt torra. Lat dem vila i rumstemperatur i 5 minuter.

Step 2

Blanda den finhackade rosmarinen, timjanbladen, havssaltet och svartpepparn i en liten skal,
rér om ordentligt fér att skapa en aromatisk értblandning.

Step 3

Tryck forsiktigt értblandningen pa bada de platta sidorna av varje kammussel och skapa en
jamn belaggning. Orterna ska fasta vid ytan utan att vara fér tjocka.

Step 4

Hetta upp en stor stekpanna med tjock botten (gjutjarn eller rostfritt stal fungerar bast) pa
medelhdg varme i 2-3 minuter tills den ar mycket het. Tillsétt olivoljan och snurra runt for att
tacka pannbotten jamnt.

Step 5

Lagg forsiktigt kammusslorna i den heta stekpannan och Iamna utrymme mellan varje fér att
sékerstalla ordentlig stekning. Ror inte om eller stér dem nér de val ar placerade—detta gor
att en gyllene skorpa kan bildas.

Step 6

Stek kammusslorna ostért i 2-3 minuter tills en djupt gyllenbrun skorpa utvecklas pa
undersidan. Kammusslorna ska slappa latt frin pannan nér de ar redo att vandas.

Step 7

Anvand en tang och vand varje kammussel forsiktigt och stek den andra sidan i ytterligare
2-3 minuter. Kammusslorna ska kénnas nagot fasta men fortfarande ha en mjuk kérna néar de
trycks forsiktigt.
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Step 8

Ta bort kammusslorna omedelbart fran varmen nar de nar medium stekgrad—
ogenomskinliga runt kanterna med en nagot genomskinlig mitt. Servera omedelbart medan
de ar varma, eventuellt garnerade med farska 6rtkvistar och en klick citron.
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