Fiskgryta med grdnsaker

FISKGRYTA MED GRONSAKER
For 4 personer

TILLAGNINGSTID:

45 minuter

600 g vit fiskfilé, typ kolja och torsk
1st gul l6k

1lst morot

1lst réd paprika

1lst selleristjalk

1lst zucchini

2509 sotpotatis

6dl krossade tomater
2st vitloksklyfta

1 msk nypressad citron

Efter tycke & smak himalayasalt/ havssalt

Efter tycke & smak grovmald svartpeppar

Efter tycke & smak persilja

HUSGERAD

Skalkniv

Kniv

Stekpanna

Vitlokspress

Citruspress

M &ttsats

Allergiinformation: Receptet innehaller fisk och selleri.

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

Denna hérliga Fiskgryta & fylld med goda gronsaker och rotfrukter som ger en fyllig och god smak. Om du tycker
om fisk sa & denna gryta ett maste.

Sa har gor du

Forbered dina gronsaker

Skala och delaloken, moroten, sotpotatisen och zucchinin i mindre bitar

Kéarna ur paprikan och skér i bitar

Skér selleristjdken i dantar

Bryn samman |ken, moroten, sttpotatisen och sellerini en pannaeller kastrull till de borjar bli mjuka och far
lite farg

Tillsétt paprikan och pressa ner vitloken och |at bryna samma ytterligare ndgon minut

Hall 6ver de krossade tomaterna och den nypressade citronsaften

Ror om och 12t sakta koka samman i 10 minuter

Tillsétt zucchinin

Ror om och smaka av med salt och nymald svartpeppar

L&t koka ytterligare 10 minuter

Skar din fiskfilé i mindre bitar

Vand forsiktigt ner fisken i grytan

L&t koka upp och dra sedan bort grytan frén varmen och |&t den stai 7 minuter tills fisken ar klar
Toppamed lite persiljavid servering

Servera din Fiskgryta med gronsaker i sin enkelhet tillsammans med en gron sallad.

L&t dig aven inspireras av andra goda fiskréatter hér i Paleoskafferiet.



https://www.paleoskafferiet.se/category/varmratt/fisk-och-skaldjur/
https://www.paleoskafferiet.se/

Fiskgryta med grdnsaker

PS: vissa av ingredienserna & lankade till webbutiken Hemkop och husgeraden &r lankade till webbutiken Bagar en
& Kocken
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Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
o) /e kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.
.P‘ /

PN k ’4\‘*’ Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till
0“( A F“o hélsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom eft ursprungsperspektiv.


https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgrytamedgronsaker
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgrytamedgronsaker
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=fiskgrytamedgronsaker

