Kycklinggryta med fankal och soltorkade tomter

KYCKLINGGRYTA MED FANKAL OCH SOLTORKADE TOMATER
For 4 personer
TILLAGNINGSTID:

50 minuter

600g kycklinglarfile med skinn*

2msk Italiensk krydda med salt**

1st  gullok

1st fank8l 42009

30g soltorkade tomater

3st  vitloksklyftor

1tsk finhackad rod chili

3d  kokosmjolk

2dl buljong***

2msk tapiokamjol

ltsk salt

0,5tsk svartpeppar

0,5d hackad basilika

0,5d hackad persilja

65g babyspenat

HUSGERAD

Kniv

Stekpanna

Skalkniv

Stekgryta

Vitlokspress

Visp
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*Du kan givetvis anvanda vanlig kycklingfilé om du 6nskar.
**Eller annan likvardig ortig krydda som passar till kyckling.

*** \/i anvande Real broth fran Nyttoteket, 2 dl vatten + 2 msk buljongpulver. Men du kan hér anvanda annan
buljong om du 6nskar sa som kycklingbuljong eller gronsaksbuljong.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Bodystore, Grona gardar, Hemkop, Jordklok och Bagaren &
Kocken.



https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklinggrytamedfankal%2Brealbroth&url=https://www.bodystore.com/real-broth-savory-spices-500-g/A4112-1000.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklinggrytamedfankal%2Bkycklingbuljong&url=https://www.bodystore.com/chicken-bone-broth-eko-350-ml/A4700-18.html
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Kycklinggryta med fankal och soltorkade tomater

Kottgryta, fiskgryta, kycklinggryta, vegetarisk gryta... Ja, att lagaen grytatill middag kanns alltid rétt bade till
vardag och fest.

Serverad tillsammans med ett gott tillbehor som t.ex. blomkalsris, ugnsrostade rotfrukter, sttpotatis eller angade
gronsaker blir det en hérlig middag att njuta av.

Med sin ljuvlig smak av vitlok, fankal och soltorkade tomater blir denna Kycklinggryta garanterat en ny
middagsfavorit!

Ekologisk kyckling

For oss &r valet av kyckling viktigt och vi véljer att kdpa ekologisk och kravmérkt Reko kyckling.

Reko kyckling finns att kopai de flesta strre och val sorterade matbutiker idag men finns ocksa att kopa hos Grona
gardar som &aven sadljer fint gr sbetesk 6tt.

Olika kycklingdelar

Det finns fantastiskt manga goda delar att tillaga pa en kyckling. Har i Paleoskafferiet hittar du manga hérliga recept
med kyckling och vi kan rekommendera:

e Kyckling med timjan och kantaré€ller
e Kycklingcurry med aubergine
e Kyckling och sbtpotatisgratang

| var kycklinggrytamed fankal och soltorkade tomater har vi valt att anvanda oss av kycklingléarfilé dar skinnet &r
kvar, men det gar givetvis bra att anvanda kycklingfilén eller ndgon annan valfri favoritdel pa kycklingen om man
onskar.

Sa nasta gang du skalaga nagot gott med kyckling, testa denna harliga Kycklinggryta med fankal och soltorkade
tomater!

Sa har gor du

Dela kycklinglarfiléerna pa mitten

Krydda med den italienska kryddan runt om pa kycklingbitarna

Stek kycklingen, borjamed att lagga den sidan med skinn pa nerét i stekpannan, i ghee parelativt hog véarme.
Stek i 3-4 minuter tills skinnet borjar fafin farg

Vand och stek ytterligare 3-4 minuter pa den andra sidan

Stall kycklingen &t sidan

Skala och dela den gulaloken i mindre bitar

Skar fankalen i skivor

Strimla de soltorkade tomaterna

Hacka chili

Tafram en stekgryta med héga kanter och bryn den hackade |6ken gyllenei ghee
Tillsétt den skivade fankalen och de soltorkade tomaterna

Lét stekaihop i ca5 minuter tills fankalen borjar mjukna

Pressa ner vitloken och tillsétt den hackade chilin

R&r samman


https://www.gronagardar.se/sv
https://www.gronagardar.se/sv
https://www.undervarttak.se/grasbeteskott-grona-gardar-paleo/
https://www.paleoskafferiet.se/kyckling-med-timjan-och-kantareller/
https://www.paleoskafferiet.se/kycklingcurry-med-aubergine-nyttig/
https://www.paleoskafferiet.se/kyckling-och-sotpotatisgratang/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1332408826&t=2&tk=1&epi=kycklinggryta%2Bghee&url=https://www.bodystore.com/organic-ghee-300g/20166.html
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e Hall ner kokosmjdlken

e Vispaner tapiokamjolet i buljongen tillsden l6st sig

¢ ROr ner buljongen med tapiokamjol i grytan

e Tillsatt salt och svartpeppar

e ROr ihop

o Tillsatt kycklingen

e L&t allt smakoka under lock i ca5 minuter tills kycklingen &r helt klar
¢ Vand ner hackad basilika och persilja samt babyspenaten

e L&t den st helt kort tills spenaten mjuknat

Nu & din Kycklinggrytaklar att avnjutas!

Servera tillsammans med férslagsvis zucchininudlar/pasta eller ett gott blomkalsris.

Fler goda grytor

Vill du laga och njuta av fler goda grytor till middag vill vi garnatipsa om:

e Mustig Kottgryta

e Kryddig Lammagryta

e Brasliansk Fiskgryta

e Korvgrytamed fankal och paprika

Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystore, Grona Gardar, Hemkop, Jordklok och
husgeraden &r lankade till webbutiken Bagaren & Kocken



https://www.paleoskafferiet.se/mustig-kottgryta/
https://www.paleoskafferiet.se/kryddig-lammgryta/
https://www.paleoskafferiet.se/brasiliansk-fiskgryta/
https://www.paleoskafferiet.se/korvgryta-med-fankal-och-paprika/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1332408826&t=2&tk=1&epi=kycklinggryta
https://www.gronagardar.se/sv
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1332408826&t=2&tk=1&epi=kycklinggryta
https://click.adrecord.com/?c=27819&p=1531&epi=kycklinggryta
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1332408826&t=2&tk=1&epi=kycklinggryta
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Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
o\ /e kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.
((Q\ N Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till

0.5"( A F ‘&’Q\ halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.



