Kryddig Lammgryta

KRYDDIG LAMMGRYTA

FOr 4-6 personer

1kg grytbitar av lamm
2t gul l6k

5¢ vitloksklyftor

1 msk nyriven ingeféra
1 msk hackad chili

24t kanel stanger
2-3dl vatten

1t zest fran citron

1 msk tomatpuré

4 st lagerblad

1tsk himal ayasalt/havssalt
1tsk svartpepparkorn
Nagrakvistar rosmarin

2t morotter

1st liten sbtpotatis

Efter tycke och smak arrowrot

Vid AIP, utedut chili, svartpepparkorn och tomatpuré.
HUSGERAD

Stekpanna

Stekgryta

Skalkniv

Vitlokspress

Rivjarn

Crock-Pot




Kryddig Lammgryta

Kryddig Lammgryta

Detta hérliga langkok kan du lagai en stekgryta [shoppingcarticon] som vi gjort i dettarecept, har nedan. Du kan
aven anvandadig av en Crock-Pot [shoppingcarticon] och dalégger du alaingredienser (férutom arrowrot) i
potten och tillagar pa”low” under sju timmar, sedan tillsétter du arrowroten och kokar i ytterligare 30 minuter.

Kéap '@riock Pobe unknown
En underbart god Lammgrytal

Sa héar gor du

Bryn grytbitarna snabbt i en stekpanna och krydda med lite himalayasalt/havsalt och svartpeppar

Lagg Gver grytbitarnai en stekgryta

Skala och delaldken i mindre delar

Bryni stekpannan till den blivit nagot mjuk och fatt lite farg

Tillsétt pressad vitlok, nyriven ingeféra, hackad chili och kanel stangerna och bryn snabbt ihop med [6ken
Hall over i stekgrytan

Fyll pd med vatten, ska precis tacka kottet

Tillsétt zest fran citron, tomatpuré, lagerblad, himalayasalt/havssalt, svartpepparkorn och kvistarna av rosmarin
ROr om lite 14t och 1&t smakoka palég varmei 1 timme

Kollaefter halvatiden sa att inte grytan kokar i torrt, fyll da pa med lite vatten

Efter 1 timme & det dax att tillsétta morot och sotpotatis

Skala och dela mordétterna och sotpotatisen i mindre bitar

Blanda forsiktigt ner i grytan, om du kénner att du behover fylla pa med ytterligare lite vatten sa gor det
L&t grytan smakoka ytterligare 30 minuter pa lag varme tills morotterna och sotpotatisen kanns mjuka
Draav grytan fran varmen och "fiska upp” lagerblad, svartpepparkorn och eventuella harda kvistar fran
rosmarinen

Smaka av med eventuellt lite salt och peppar

Nu kan du vélja att reda din gryta med lite arrowrot om du 6nskar

Stall tillbaka grytan pa spisvarmen och pudra 6ver lite arrowrot.

RoOr om lite 1&tt och |8t koka upp sa att den tjocknar nagot

Nu & din Lammgrytaklar att avnjutas! Serveratillsammans med Ugnsrostade rotfrukter eller enbart en stor och
hérlig sallad.

Paleo sa gott och sa enkelt!
Jenny & Magnus

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e.se [shoppingcar ticon] och husgeréden &r lankade
till webbutiken Bagaren & Kocken [shoppingcarticon]



https://www.undervarttak.se/kryddig-lammgryta/
https://track.adtraction.com/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&url=https://bagarenochkocken.se/gjutjarnsgrytor
https://track.adtraction.com/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=Kryddig%20lammgryta&url=https://bagarenochkocken.se/koksmaskiner/slow-cooker/crock-pot-duraceramic-60l-vit/
https://track.adtraction.com/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=Kryddig%20lammgryta&url=https://bagarenochkocken.se/koksmaskiner/slow-cooker/crock-pot-duraceramic-60l-vit/
https://www.paleoskafferiet.se/ugnsrostade-rotfrukter/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=Kryddig%20Lammgryta
https://track.adtraction.com/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=Kryddig%20lammgryta

