Chiligryta med notk6tt och sotpotatis

CHILIGRYTA MED NOTKOTT OCH SOTPOTATIS
For 4 personer

FORBERDEL SETID:

20 minuter

TILLAGNINGSTID:

Crock Pot : Low 8 timmar, High 4 timmar.

600 g grytbitskott av n6t

2st  sotpotatis &4 2509

1st gullok

2t vitloksklyftor

4tsk  chilipulver

2tk spiskummin

2tsk  rokt paprikapulver

800 g helaskalade tomater i tomatjuice

3dl  benbuljong*

ltsk himalayasalt

0,5tsk grovmald svartpeppar

ghee

HUSGERAD

Crock Pot

Kniv

Skalkniv

* Vi anvande benbuljong men det gar givetvis att anvanda valfri buljong som passar dig. Se &ven not i
beskrivningen!

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



https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta%2Brealbroth&url=https://www.bodystore.com/real-broth-savory-spices-500-g/A4112-1000.html
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Chiligryta med no6tk6tt och sotpotatis

| denna goda Chiligryta med notkott och sotpotatis far de héarliga smakerna frén kryddorna skapa ett varmande och
ljuvligt langkok.

Vack smakernatill liv

Hemligheten bakom att fa fram den basta smaken pa din Chiligryta ar att bryna notkottet och 16ken tillsammans i
kryddornainnan du sétter igang ditt langkok. Det ger en mustigare och fylligare smak som bara smakar mer!

Att lagai Crock Pot eller slowcooker
Att anvanda sig av en Crock Pot, eller slowcooker, nar man gor langkok &r bade enkelt och smidigt. Fordelen har ar

att man kan sétta igang middagen innan man gar till jobbet och komma hem till en middag som &r fardig att avnjutas
direkt.

Vi anvander var Crock Pot flitigt bade nér vi gor hérligalangkok, benbuljong och ghee.

Vi anvander en DuraCeramic pa 6 liter fran Crock Pot. Paden kan man anvandainnergrytan pa spisen vilket
underl&ttar nar man ska brynainnan man sétter igang sitt |angkok.

Dessutom héller denna Crock Pot ditt |&ngkok pa varmning efter att tillagningstiden gétt ut vilket garanterar en varm
middag &ven om du kommer hem sent.

Tillagningstiden for Chiligrytan med notkott och sotpotatis nér du anvénder en Crock Pot, eller slowcooker, & 8
timmar palow eller 4 timmar pa high.

Att lagai en Crock Pot Express
En Crock Pot Express &r perfekt nar man glomt att planera sin middag men andavill ha ett gott 1angkok till middag.

Med en Crock Pot express har du ditt 1angkok klart pa 1 timme.

Vi har en Crock Pot Express Multicooker pa 5,7 liter och anvander den t.ex. just vid tillfallen nér vi inte hunnit
med matplaneringen i god tid men andavill haett harligt 1angkok.

I Crock Pot Express kan du bryna direkt i grytan, nér den sitter i §ava Crock Pot:en, vilket & otroligt smidigt. Den
har &ven manga andra superbra funktioner och &r bl.a. perfekt nér man angar grénsaker eller gor kokosyoghurt.

Att lagai en stekgryta pa spisen


https://www.paleoskafferiet.se/benbuljong/
https://www.paleoskafferiet.se/ghee/
https://www.undervarttak.se/crock-pot/
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta%2Bcrockpot&url=https://bagarenochkocken.se/koksmaskiner/slow-cooker/crock-pot-duraceramic-60l-vit/
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta%2Bcrockpot%2Bexpress&url=https://www.cervera.se/produkt/crock-pot-crock-pot-express-multicooker-57l
https://www.undervarttak.se/gar-det-att-gora-egen-kokosyoghurt/
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Givetvis kan man laga sitt [angkok pa spisen i en stekgryta men detta kréaver lite mer passning men ger ett lika fint
resultat.

Nar du gor en Chiligryta med notkott och sotpotatisi en stekgryta pa spisen sa lat den koka langsamt i ca1,5—2
timmar tills kottet kdnns mort och borjar fallaisar.

Goda tillbehor

Det finns manga goda tillbehtr som du kan serveratill din Chiligryta. Vi kan rekommendera:

Blomkalsris

Ugnsrostade rotfrukter

Kokt broccoli
En stor sallad

Salagaoch njut av denna hérliga Chiligryta med notkott och sotpotatis!

Sa har gor du

Tillagning i Crock Pot eller slowcooker

Dela grytbitskotter till mindre grytbitar
Skala och dela sotpotatisi bitar
Skala och térna loken

Om du har en innergrytatill din Crock Pot som gér att anvanda pa spisen sd anvander du i nasta steg denna annars sa
anvand en stekgryta

Salta och peppra lite pa grytbitarna och bryn det i gheetills det fétt lite farg

Lagg over i en skal nér det ar klart

Fortsétt med att brynaloken tills den borjar bli mjuk i lite ghee

Skala och pressa ner vitloksklyftorna

Tillsétt chilipulver, spiskummin och r okt paprikapulver

Stek med nagon minut

Hall ner tomaterna och buljongen (Not: Vi kan tipsa om fardig benbuljong, Real Broth, helt fri fran tillsatser)
K rossa tomaterna, sa de gar sonder nagot, med hjdp av baksidan av en sked

R&r om och tillsétt salt och svartpeppar

Vand forsiktigt ner det brynta grytbitarna och sotpotatisen

Stall ner din grytai din Crock Pot eller hall 6éver grytan i din Crock Pot eller slowcooker.
Tillagapalow i 8 timmar eller pahighi 4 timmar



https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta%2Bstekgryta&url=https://www.cervera.se/produkter/i-koket/grytor--kastruller/gjutjaernsgrytor/
https://www.paleoskafferiet.se/blomkalsris/
https://www.paleoskafferiet.se/ugnsrostade-rotfrukter/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta%2Bghee&url=https://www.bodystore.com/organic-ghee-300g/20166.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta%2Broktpaprika&url=https://www.hemkop.se/produkt/Paprika-Smoked-101282417_ST
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta%2Brealbroth&url=https://www.bodystore.com/real-broth-savory-spices-500-g/A4112-1000.html
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Nu &r din Chiligryta med n6tkott och sotpotatis redo att avnjutas!

Recept pa fler langkok

Vill du njutaav fler héarliga langkok kanske du dven gillar dessa recept:

e Oxsvanssoppa
e Kryddig Lammagryta
e Mustig Kottgryta

Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgerdden ar lankade till
webbutiken Cervera, Bagaren & Kocken.

Paleo for ett halsosammare liv!
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[ | Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
s, /e kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.
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< (‘x\ //;& Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var vag till

0“.’EA E"‘g halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom eft ursprungsperspektiv.



https://www.paleoskafferiet.se/oxsvanssoppa/
https://www.paleoskafferiet.se/kryddig-lammgryta/
https://www.paleoskafferiet.se/mustig-kottgryta/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=chiligryta
https://www.undervarttak.se/jenny-magnus/

