Fiskgryta med blomkal och saffran

FISKGRYTA MED BLOMKAL OCH SAFFRAN
For 4 personer
TILLAGNINGSTID:

45 minuter

600 g vit fiskfilé, vi anvande kolja

500g blomka

1st gul 6k

1st rod paprika

2st  vitloksklyftor

0,59 saffran

1tsk chilipulver

1tsk havssalt

2 krm svartpeppar, grovt mald

2,5dl kokosmjolk

1,5d benbuljong*

659 babyspenat

50g sdladdok

1 msk pressad lime

HUSGERAD

Rivjarn

Kniv

Skalkniv

Stekpanna

Vitlokspress

*Vi anvande Real broth — Savory spices fran Nyttoteket. Blanda 1,5 dl vatten med 1,5 — 2 msk buljongpulver.



https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgryta%2Bblomkal%2Bsaffran%2Brealbroth&url=https://www.bodystore.com/real-broth-savory-spices-500-g/A4112-1000.html

Fiskgryta med blomkal och saffran

Allergiinformation: Receptet innehaller fisk.

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




Fiskgryta med blomkal och saffran

Fiskgryta med blomkal och saffran
Visst & det ljuvligt gott med fisk! Denna Fiskgryta med blomkal och saffran & en ny favorit i vart kok.
Matinspiration

Né&r man soker efter inspiration till nyarecept s &r det oftast smaker och idéer fran olika hall som méts och bildar
nya goda rétter.

| dettarecept sa & det minnet av en hérlig fisksoppa som vi avnjot en skon sommarkvall pa Gotland fér manga ar
sedan som moter tanken pa att laga en god Paella utan skaldjur som fick strdla samman och bilda nya hérliga
matminnen.

Saffran i mat och bakning

Att anvanda saffran tillsammans med fisk & underbart gott men inte ndgot vi oftaanvant oss av sjavai var
matlagning

Tidigare har vi anvant saffran oftast till jul och dai olika goda bakverk eller efterrdtter. Har i var receptbank
Paleoskafferiet hittar du manga goda recept med saffran och vi kan tipsa om:

o Saffranskladdkaka
e Saffranspannkaka
e Saffransrutor med kardemumma och pistagenotter

Att anvanda saffran nér vi lagar mat & nagot vi vill testa pa mer och fisk tillsammans med den hérliga smaken av
saffran gifter sig fantastiskt bra.

Sa hdll tillgodo och I&t dig inspireras av denna goda Fiskgrytal
Sa héar gor du

e Mixablomkalen med hjalp av en matberedare med knivblad eller riv den grovt paett rivjarn
Skala och hacka den gulaloken

Skolj, kérna ur och dela paprikan i mindre bitar

Bryn 16ken tills den mjuknat, med ghee, i en stekpanna (eller stekgryta) med hoga kanter
Nér |6ken mjuknat tillstt paprikan och 13t steka samman nagon minut

Pressa ner vitloksklyftorna

Tillsétt saffran och chilipulver

Ror ihop

Tillsétt den mixade blomkalen och ror ihop sa det blandar sig bra

Hall ner kokosmjdlk och benbuljong

Tillsétt salt och svartpeppar

Ror ihop

Lat smakokai ca 10 minuter

Skolj och skér salladsioken i sneda slantar — lagg lite salladslok &t sidan som du kan anvanda att toppa réatten
med vid servering

Tillstt babyspenaten, den skurna salladsl6ken och pressad limei grytan

ROr om och |4t det fortsatta smakoka tills babyspenaten mjuknat

Smaka eventuellt av med lite salt och svartpeppar

Skar fiskfilén i kuber, vara hade en storlek pa ca4x4 cm


https://www.paleoskafferiet.se/saffranskladdkaka/
https://www.paleoskafferiet.se/saffranspannkaka/
https://www.paleoskafferiet.se/saffransrutor-med-kardemumma-och-pistagenotter/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgryta%2Bmed%2Bblomk%C3%A5l%2Bsaffran%2Bghee&url=https://www.bodystore.com/organic-ghee-300g/20166.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgryta%2Bmed%2Bblomk%C3%A5l%2Bsaffran%2Bbenbuljongspulver&url=https://www.bodystore.com/real-broth-savory-spices-500-g/A4112-1000.html

Fiskgryta med blomkal och saffran

e Vand forsiktigt ner fisken i grytan

o L3t smakokaytterligarei 3-4 minuter eller tills fisken kanns klar och delar sig fint. Halite koll for tiden kan
variera beroende pa hur stora dina fiskbitar &

e Stro 6ver den sallads 6k som du stéllt & sidan

Servera och njut!

Fiskgrytor
Vill du laga och |&ta dig forforas av @nnu fler goda recept pa Fiskgryta kan vi varmt rekommendera:
e Brasliansfiskgryta

e Fiskgryta med gronsaker
e Kramig fiskgryta med bacon

Tid att njutal

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

Paleo for ett halsosammare liv!
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[ | Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
o\ /e kokboksforfattare samt halso- och matinspiratorer.
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0.;‘.‘?‘”‘ halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa

genom ett ursprungsperspektiv.



https://www.paleoskafferiet.se/brasiliansk-fiskgryta/
https://www.paleoskafferiet.se/fiskgryta-med-gronsaker/
https://www.paleoskafferiet.se/kramig-fiskgryta-med-bacon/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgryta%2Bmed%2Bblomk%C3%A5l%2Bsaffran
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgryta%2Bmed%2Bblomk%C3%A5l%2Bsaffran
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgryta%2Bmed%2Bblomk%C3%A5l%2Bsaffran

