Brasiliansk Fiskgryta

BRASILIANSK FISKGRYTA
For 4 personer
TILLAGNINGSTID:

35 minuter

600g vitfiskfilg, typ koljaeller torsk

1t gul 16k

1lst réd paprika

1lst gul paprika

24t vitloksklyfta

ltsk  maldingeféara

2tsk  paprikapulver

2tsk  mald spiskummin

1tsk chilipulver

390g krossade tomater

3d kokosmjolk

ltsk  himalayasalt/ havssalt

2msk nypressad lime

1,5 msk finhackad koriander

HUSGERAD

Skalkniv

Kniv

Stekpanna

Vitlokspress

M &ttsats

Citruspress

Allergiinformation: Receptet innehaller fisk.




Brasiliansk Fiskgryta

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Hemkop och Bagaren & Kocken.




Brasiliansk Fiskgryta

Brasiliansk Fiskgryta

Fisk i allaformer ar sd gott och ndgot man kan njuta av saval till vardag som till fest!

DennaBrasilianska fiskgryta &r fylld av spannande smaker och serveras med fordel bara med en stor och hérlig
sallad.

Sa héar gor du

Skala och delaloken i mindre bitar

Kérna ur paprikorna och dela dven dessa i mindre bitar

Bryn I6ken ndgraminuter i en panna med hogre kanter eller en grytatills den borjar bli mjuk
Hall i paprikan och pressa ner vitloksklyftorna

Tillsétt mald ingeféra, paprikapulver, mald spiskummin samt chilipulver

ROr samman och | &t steka samman nagon minut

Hall dver de krossade tomaterna och kokosm;jélken och rér om

Tillsatt salt och 1&t koka samman i 5 minuter

Hall ner den pressade limen och den finhackade koriandern och rér om

Delafiskfilén i mindre och ror forsiktigt ner i grytan

K oka upp och dra sedan bort grytan fran spisen och |&t stai ca 7 minuter tills fisken ar klar
Dekoreramed lite farsk koriander vid servering

Nu &r din Brasilianska Fiskgryta klar att avnjutas!

Har i

var storareceptbank Paleoskafferiet hittar du recept pa manga andra goda fiskratter. Gor ett besok och 1t dig

inspireras!

Paleo sa gott och sa enkelt!

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Hemkdp och husgeraden &r 1ankade till webbutiken Bagar en
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Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,

o\ /m  kokboksférfattare samt hélso- och matinspiratérer.

((L '%\ Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var vag till

halsa genom Paleo och brinner nu fér att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.


https://www.paleoskafferiet.se/category/varmratt/fisk-och-skaldjur/
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=brasilianskfiskgryta
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=brasilianskfiskgryta
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=brasilianskfiskgryta
https://www.undervarttak.se/jenny-magnus/

