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Lagt GI-miso-glaserad lax med rostad
broccoli

Blodsocker-vénlig laxpanna med omega-3-rik fisk, fiberrik broccoli och en smakrik umami-glaze
som inte héjer dina blodsockernivéer.

Forberedelse: 10 min Tillagning: 20 min Totalt: 30 min Portioner: 4

GL1.5/Gl 16

Ingredienser

Wild-caught preferred for higher omega-3 content laxfiléer med skinn
High fiber, low Gl vegetable rich in chromium broccoli, delad i buketter
From half a lemon; adds flavor without sugar farsk citronjuice
Provides prebiotic fiber for gut health varlokar, skivade

Use tamari for gluten-free; minimal carbs lagsaltad sojasas

Instruktioner

Step 1

Faérvarm din ugn till 180°C och placera spisen i mitten. TAck en stor bakplat med

pergamentpapper fér enkel rengdring.
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Step 2

| en liten skal, vispa ihop misopasta, lagsaltad sojasas (se till att det inte finns tillsatt socker),
finmald vitlok och 1 matsked olivolja tills det ar smidigt och val blandat. Ldgg miso-glaze at
sidan.

Step 3

Torka laxfiléerna helt torra med pappershanddukar och placera dem med skinnsidan nedat pa
den férberedda bakplaten, med minst 3 tum avstand mellan dem for att mojliggéra korrekt
varmecirkulation.

Step 4

Skolj broccolibuketterna under kallt vatten och skaka av éverskottsvatten, Iamna dem nagot
fuktiga. Arrangera buketterna runt laxfiléerna och fyll alla tomma utrymmen pa brickan.

Step 5

Ringla den aterstaende 1 matskedskedan olivolja 6ver broccolin, ringla sedan farsk
citronjuice jamnt éver bade laxen och broccolin. Skar den aterstdende citronhalvan i
fiardedelar och placera kilorna bland grénsakerna fér extra citrussmak under roastningen.

Step 6

Str6 hélften av de skivade varlokarna 6ver hela brickan och krydda allt med nymalen
svartpeppar efter smak.

Step 7

Placera brickan i den férvdrmda ugnen och rosta i 14 minuter tills broccolin bérjar utveckla
gyllene kanter och laxen ar nastan genomkokad.

Step 8

Ta ut brickan fran ugnen och pensla miso-glaze generdst 6ver laxfiléerna. Ringla eventuell
aterstdende glaze dver broccolin. Aterfor till ugnen i ytterligare 4-6 minuter tills laxen flagar
latt med en gaffel och nar en inre temperatur pa 145°F (63°C).

Step 9

Ta ut frdn ugnen och garnera omedeibar med de aterstdende farska varidkarna. Servera

varm med de rostade citronkilorna for att pressa éver toppen. Fér basta blodsockerkontroll, &t
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broccolin forst, sedan laxen.



	Lågt GI-miso-glaserad lax med rostad broccoli
	Ingredienser
	Instruktioner


