Makrillsfyllda Par makor gar

MAKRILLSFYLLDA PARMAKORGAR
Receptet &r for 3 personer (3 stora eller 6 sma korgar)
PARMAKORGAR

6 skivor parmaskinka

MAKRILLSRORA

1st rokt makrillfilé (med vitl 6k)
4 & hérdkokta &gg

05d aoli

2-3 msk frusen hackad dill

Efter tycke & smak havssalt/himal ayasalt

Efter tycke & smak svartpeppar

Efter tycke & smak farsk dill (fér dekoration)

For att forma korgarna har vi anvant en Muffinspl &t antingen for smaeller for stora muffins, beroende pa vilken storlek
HUSGERAD

Muffinsplat

Kniv

Bunke




Makrillsfyllda Par makor gar

Makrillsfyllda Par makor gar

Sa har gor du
Bdrja med Parmakorgarna

Sétt ugnen pa 200 grader

Kla en uppochner vand muffinsplat med parmaskinka for att forma korgar
Graddai ugnen under ca 8 minuter

L ossa korgarna med en bordskniv lite forsiktigt, de slépper It fran formen
e Stall korgarna & sidan for att kallna

Pagmakg[rga‘ t§pe unknown
ROr nu ihop Makrillsréran

e Lossamakrillfilén fran skinnet och rensa eventuellt fran ben

Deladen i mindre bitar och lagg i en skal

Skala och dela daggen i mindre bitar och lagg i skalen

Tillsétt aiolin (recept till aiolin finns har) och dillen och rér ihop till en rora
Smaka eventuellt av med lite salt och peppar

Fyll Parmakorgarna med Makrillsroran och dekorera med en kvist dill

Wkaknit Fsndrer dpe unknown
Nu & dina Makrillsfyllda Parmakorgar klara att servera.

Paleo sa gott och sa enkelt!
Jenny & Magnus

PS: vissa av ingredienserna ar lankade till webbutiken Bodystor e.se [shoppingcarticon]
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