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Ortpanerade kalkonbiffar med krimig
avokado-limeaioli

Proteinrika kalkonbiffar kryddade med aromatiska érter, serverade med en len avokadoaioli — en
blodsockerviénlig frukost som héller dig méitt.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 10 min Totalt: 20 min Portioner: 5

GL 0.6/Gl 28

Ingredienser

lean protein, zero glycemic impact ekologiskt malet kalkonkott
anti-inflammatory herb torkad salvia

digestive support fankalsfron

aromatic herb torkad timjan

may help regulate blood sugar vitldkspulver

adds savory depth |6kpulver

for patties havssalt

freshly ground preferred svartpeppar

medium-chain triglycerides for cooking exira virgin kokosolja

low Gl, high Iﬂ)gl oodtco¥ct1 ommg eeré/gr n de gl%or%lffar med-kramig-avokado-limeaioli



choose sugar-free variety majonnas pa avokadoolja
from half a lime farsk limejuice

fresh for aioli liten vitloksklyfta, finhackad

for aioli havssalt

warm spice mald spiskummin

optional garnish farsk gréslok, hackad

optional serving suggestion, very low Gl blandade salladsblad

Instruktioner

Step 1

Blanda det malda kalkonkottet med salvia, fankalsfron, timjan, vitlokspulver, l6kpulver,
havssalt och svartpeppar i en stor skal. Anvand rena hander for att forsiktigt blanda in
kryddorna i kottet tills det ar jamnt férdelat, var noga med att inte bearbeta blandningen fér
mycket.

Step 2

Dela den kryddade kalkonblandningen i fem lika stora portioner, cirka 85 gram vardera.
Forma varje portion till en biff som &r cirka 2 cm tjock och goér en liten férdjupning i mitten
med tummen for att férhindra att de buktar ut under stekningen.

Step 3

Hetta upp kokosoljan i en stor gjutjarnspanna eller stekpanna med belaggning pa
medelvarme i 1-2 minuter tills den glimmar men inte réker. Oljan ska tédcka pannan jamnt nér
du snurrar den.

Step 4

Lagg forsiktigt kalkonbiffarna i den uppvarmda pannan och ldmna utrymme mellan varje biff.
Stek ostort i 3-4 minuter tills undersidan far en gyllenbrun yta och lossnar latt fran pannan.
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Step 5

Vand varje biff med en stekspade och stek den andra sidan i ytterligare 3-4 minuter tills
innertemperaturen nar 75°C och kottet inte langre ar rosa i mitten. Flytta 6ver till en tallrik och
lat vila i 2 minuter.

Step 6

Medan biffarna steks, férbered aiolin genom att blanda den mosade avokadon, majonnéasen
pa avokadoolja, limejuicen, den finhackade vitloken, havssaltet och spiskumminen i en liten
skal. Ror kraftigt med en gaffel tills det ar slatt och kramigt, justera smaken efter behag.

Step 7

Servera varje kalkonbiff toppad med en generds klick avokado-limeaioli och garnera med
farsk hackad gréslék. For optimal blodsockerkontroll, servera med en sida av stekt spenat
eller en liten blandad sallad med olivolja och vin&ger.
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