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Argentinsk grillad biff med farsk
ortkimichurri

Mor marinerad skirt steak serverad med livfull kimichurrisds — en proteinrik, lagkolhydratmaltid
som haller blodsockret stabilt samtidigt som den levererar djarva argentinska smaker.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 8 min Totalt: 28 min Portioner: 4

GL 1.0/ Gl 42

Ingredienser

lean protein, zero glycemic impact skirt steak, rensat
rodvinsvinager

extra virgin olivolja

schalottenlok, skalad

vitloksklyftor, skalade

farska korianderblad

farsk persilja, hackad

farska oreganoblad

krossad chilipeppar

minimal amount, gongsider onitting, oc using. stevia SRSk R sk ortkimichuri



grovt salt

Instruktioner

Step 1

Forbered biffen genom att ta bort eventuellt dverskottsfett och bindvav fran skirt steaken. Om
stycket ar for stort for din tillagningsyta, skar det i hanterbara portioner som ligger plant under
tillagningen. Torka kottet torrt med hushallspapper for att sdkerstélla ordentlig stekning.

Step 2

Gor kimichurrimarinaden genom att tillsatta rédvinsvinéger, olivolja, schalottenlok,
vitldksklyftor, koriander, persilja, oregano, chilipeppar, erytritol, salt och svartpeppar i en
matberedare. Mixa tills allt &r val blandat till en tjock, livfull gron sés med en latt grévre
konsistens. Stéll undan hélften av kimichurrin i en separat behallare for servering.

Step 3

Overfér halften av kimichurrin till en grund form eller en aterférslutbar pase, lagg till den
forberedda biffen och vand for att tdcka alla sidor ordentligt. Tack 6ver och férvara i kylen
dver natten i 8-12 timmar, sa att syrorna och érterna mérnar och ger smak at kottet. Férvara
den avsatta kimichurrin separat i kylen.

Step 4

Ta ut den marinerade biffen fran kylen 20 minuter fore tillagning for att fa den till
rumstemperatur, vilket sakerstaller jamn tillagning. Férvarm samtidigt din grill eller
gjutjarnspanna pa hog varme tills den ar mycket het och latt rykande.

Step 5

Ta bort 6verskottsmarinaden fran biffen och lagg den pa den heta tillagningsytan. Stek utan
att réra i 2-4 minuter tills djupa grillrander bildas och en skorpa utvecklas, vand sedan och
tillaga den andra sidan i ytterligare 2-4 minuter for medium rare (innertemperatur pa
54-57°C).

Step 6

Overfér den tillagade biffen till en skérbréda och lat den vila i 5 minuter fér att lata safterna
omfordelas i kotietiDermanvitoticeéip g deanichs-thizttobityetidhes saftighiet wth morhet.



Step 7

Skar biffen i 5 cm breda remsor, rotera sedan varje remsa och skar tvars éver fibrerna i
lagom stora bitar. Stro dver ytterligare grovt salt om sa 6nskas och servera omedelbart med
den avsatta kimichurrisasen vid sidan av.

Step 8

For optimal blodsockerkontroll, servera tillsammans med icke-stéarkelserika gronsaker som
grillad zucchini, blomkélsris eller en blandad grén sallad. At grénsakerna forst for att
maximera fiberférdelarna innan du njuter av biffen. Varje portion bér vara 170-230 gram biff
med 2 matskedar kimichurri.
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