Iogifoodcoach.com 2026-02-11

Lagglykemisk Lax- &
Fullkornrisgryneskal

En néringsrik maltid som kombinerar omega-3-rik lax med fiberrik fullkornris och edamamebdnor
for langvarig energi och stabila blodsockernivaer.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 25 min Totalt: 40 min Portioner: 4

GL 8.3/Gl 28

Ingredienser

brunt basmatiris

fryst edamamebdnor (sojabbnor), tinade
laxfilé utan hud

gurka, tarnad

varlokar, skivade

farsk koriander, grovhackad

lime, riven skal och juice

réd chili, tdrnad och frobefriad

lagsalthaltig sojasas

logifoodcoach.com/recipes/lagglykemisk-lax-fullkornrisgryn-skal



Instruktioner

Step 1

Skolj det bruna basmatiset noggrant under kallt vatten tills vattnet &r klart. Detta tar bort
overflodig starkelse och hjalper till att uppna en fluffigare textur.

Step 2

Koka risen enligt pakethallningens anvisningar i en medelstor kastrull med lamplig mangd
vatten. Stall en timer pa 3 minuter innan risen ar helt tillagad.

Step 3

Nar timern ringer, 1agg de tinade edamamebodnorna direkt i risgrytans och fortsatt att koka i de
sista 3 minuterna. Detta sakerstéller att bada komponenterna ar perfekt mjuka.

Step 4

Medan risen kokar, placera laxfiléerna pa en mikrovagsséaker tallrik. Tack l6st och varm i
mikrovagsugn pa hogsta effekt i 3 minuter, eller tills fisken flagar latt och nar en inre
temperatur pa 63°C. Alternativt kan du steka eller gradda laxen om du féredrar det.

Step 5

Hall av ris- och edamameblandningen i ett finmaskigt sall, skdlj sedan under kallt rinnande
vatten for att stoppa tillagningen och kyla det snabbt. Skaka av éverflodigt vatten och dverfér
till en stor blandskal.

Step 6

Lat den tillagade laxen svalna i 2-3 minuter, anvand sedan en gaffel for att forsiktigt ta bort
eventuell hud och flaga fisken i tuggstor bitar.

Step 7

Lagg till den tarnade gurkan, skivade varlékarna, hackad koriander och flakad lax i skalen
med ris och edamamebdnor. Vand forsiktigt allt tillsammans med en stor sked, var forsiktig sa
att du inte bryter sénder laxen fér mycket.

Step 8

| en liten skal, vispddilisadamansdimeskas/ imabjgivesktaniatkohiibosh-tagsalthaltig sojasas tills
det &r val blandat. Smaka och justera kryddan om det behdvs.



Step 9

Ringla den pepprig dressingen dver salladen och vand férsiktigt for att tdcka jamnt. Servera
omedelbar vid rumstemperatur, eller férvara i kylskap i upp till 2 timmar fér en kyld version.
Denna réatt ar ocksa utmarkt for maltidsforberedelse for nasta dag.
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