Honungsgriljerade revbensspjall med rosmarin

REVBENSSPJAL L
Receptet ar for ca 1v2 kg rev
1,5kg rev eller kamben
1st morot
lst gul 16k
2t vitloksklyftor
1 liter vatten
15d rétt ekologiskt vin
2 lagerblad
3 kvistar persilja
6 st svartpepparkorn

Efter tycke & smak havssalt

GRILLJERING

1d  honung

3msk farsk hackad rosmarin

HUSGERAD

M éttsats

Skalkniv

Kniv

Gryta

at. Crock-Pot

Pensal




Honungsgriljerade revbensspjall med rosmarin

Honungsgriljerade revbensspjall med rosmarin

Sa har gor du
Vidlagning i gryta

Skala och dela moroten och [6ken i mindre bitar och l&gg i en stor gryta

Skala och krossa tva vitloksklyftor och lagg ner tillsammans med moroten och |oken
Hall ner vatten och vin

Lagg ner lagerblad, persiljekvistar, svartpepparkorn och salt (efter tycke och smak)
L&t koka upp

Delarevbenen i mindre 6nskade bitar

Lagg ner revbenen i grytan och sank till medelvarme

L&t smakokai 1¥2— 2 timmar

Det &r klart nar du ser att kottet borjar sldppa fran benen

Ta upp revbenen och l&gg pa ett fat och |8t svalna

Vid lagning i Crock-Pot

Delarevbenen i mindre dnskade bitar och lagg ner i din Crock-Pot

Skala och dela moroten och I6ken i mindre bitar och |agg ner runt revbenen

Skala och krossa tva vitloksklyftor och lagg ner tillsammans med revbenen, moroten och 16ken
Hall ner vatten och vin

Lagg ner lagerblad, persiljekvistar, svartpepparkorn och salt (efter tycke och smak)
Kokapalag (low) i 7-8 timmar

Det & klart nar du ser att kottet borjar sléppa fran benen

Ta upp revbenen och l&gg pa ett fat och |&t svalna

Herungsgrilj eradeRevbensspjall 1
Lat garnareven liggai kylen 6ver natten innan du griljerar dem.

Griljering

Sétt ugnen pa 225 grader

Repa och hacka rosmarinen fint

Laggi en skdl

Maét upp honungen och hal éver rosmarinen

RO6r ihop

L agg bakpltspapper paen plat och stéll ugnsgallret pa pléten

Pensla revbenen med honungen och l4gg pa gallret

Griljerai ugneni ca 15 minuter tills de fatt fin farg, hakoll sa att revbenen inte brénns

Hanungsgrilj eradeRevbensspjall 2
Nu kan du Njuta av underbara Honungsgriljerade revbensspjal med rosmarin.

Paleo s gott och sa enkelt!

PS: vissaav ingredienserna & |ankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgeraden &r lankade till
webbutiken Bagaren & Kocken
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Honungsgriljerade revbensspjall med rosmarin

Paleo for ett hdlsosammare liv!

9&017 « Wﬂw Qndleraasn

Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
kokhoksforfattare samt halso- och matinspiratérer.

Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var vag till
hélsa genom Paleo och brinner nu fér att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.




