Benbuljong

BENBUL JONG
For c:a2 liter
BENBULJONG STEG 1

3-4st margben

1 msk himalayasalt/havssalt

1 msk helasvartpepparkorn

2 liter vatten*

1st saften fran citron

BENBULJONG STEG 2

4-5s  kottben/benknotor/revben

3t gul 16k

1st ingefara (5-10 cm)

5¢ vitloksklyftor

0,5 msk himalayasalt/havssalt

4 st lagerblad

1st knippe persilja

0,5 liter vatten*

HUSGERAD

Crock-Pot

Citruspress

Skalkniv

Sil

Soppslev

Glasburkar




Benbuljong

Benbuljong

Vi anvénder en Crock-Pot [shoppingcar ticon] till detta recept.

Sa hér gor du
Steg 1

e Lagg margbenen i grytan och fyll upp med vatten sa att benen técks. Pressa en citron och hall saften i vattnet,
l&gg i salt och pepparkorn.
e Lat sudaforsiktigt under c:a 10 timmar.

B@‘qbgﬂ]@n@a% Ubknown
Steg 2

e Laggi kottben/benknotor/revben och fyll pd med vatten sa att alla ben tacks.

Skala och delaloken, skala och skiva ner ingefaran, krossa vitloksklyftorna, hacka persiljan och lagg ner allt i
vattnet bland benen.

Tillsétt salt och lagerblad.

L&t gudaforsiktigt under ytterligare c:a 10 timmar.

Stang av varmen och | &t svalna.

Sila buljongen.

Kyl ner buljongen under (t.ex.) natten — nu kommer fettet att separera och lagga sig som ett lock uppe pa
buljongen, ta av detta och spara.

e Sleva upp den "geléaktiga’ buljongen pa glasburkar och stall i kylen.

Benbuljongsteg 2nonn

Nu har du underbart fin buljong som kan drickas som den &, anvandasi soppor, gratanger eller grytor. Buljongen
haller i 4 —5 dagar i kylen, vill du halangre hdllbarhet s frys ner buljongen.

Fettet som lagger sig som ett lock 6ver buljongen, nar man kylt den forsta gangen, & utmarkt att stekai (aven detta
gdr att frysaner, men det haller sig &ven betydligt langrei kylen an buljongen).

Paleo sa gott och sa enkelt!
Jenny & Magnus

PS: vissaav ingredienserna ar |ankade till webbutiken Bodystor e [shoppingcarticon] och husgeraden &r lankade till
webbutiken Bagaren & Kocken [shoppingcarticon]
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