M exikansk Blomkalspytt

MEXIKANSK BLOMKALSPYTT
For 4 personer
TILLAGNINGSTID:

35 minuter

450 g blomkal

1st gul [6k

1lst paprika, valfri farg
2509 korsbarstomater
24t vitl6ksklyftor

1 msk tomatpuré

1tsk spiskummin
1tsk rokt paprikapul ver
1tsk hackad chili

1 stor néve persilja

himalyasalt

svartpeppar

ghee

HUSGERAD

Mixer

Kniv

Stekpanna

Vitlokspress

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Bodystore, Hemkop och Bagaren & Kocken, Cervera.




M exikansk Blomkalspytt

Blomkalspytt med mexikanska smaker

Med sin harliga smak av paprika, chili, spiskummin, vitlok och tomat passar en Mexikansk Blomkalspytt lika bratill

kottet som till fisken och kycklingen.

Eller varfor inte avnjuta som en egen lite rétt serverad med en grén sallad och en kramig majonnés, sa gott!

KOP VARA
KOKBOCKER

REN & NATURLIG MAT
NYTTIGARE GOTT

Blomkal

Blomkal & en harlig gronsak som vi garna anvander i vart kok. Denna variant pakal odlas runt omi hela varlden

och den vanligaste sorten &r den vita blomkaen men den finns &en som gron, lila och rosa.

Har i Paleoskafferiet hittar du manga recept med just blomkal och kanske & du nyfiken pa godheter som:

Kramig Blomkalssallad

Helrostad Blomkal

Blomkalsris

Zucchinipasta med kyckling, pesto och soltorkade tomater

Nasta gang du vill testa ndgot nytt och spannande sa laga denna Mexikanska Blomkal spytt!

Sa héar gor du

Delablomkalshuvudet i buketter

Mixa blomkal sbuketternatill " bulgurstorlek” i en mixer eller matberedare med knivblad
Skala och hackaloken

Dela, kdrna ur och skér paprikan i storre bitar

Dela korsharstomaterna pa mitten

Brynlokeni lite gheei en stekpanna med hdga kanter eller i en stekgryta
Pressa ner vitloksklyftorna med |6ken

Tillsétt tomatpuré, hackad chili, spiskummin, och r 6kt paprikapulver
ROr samman

Vand ner paprikan och tomaterna

Tillsétt lite himalayasalt och svartpeppar

ROr ihop och |&t bryna samman pa medelvarmei 8-10 minuter tills paprikan borjar bli mjuk

Vand ner den mixade blomkalen

Stek samman i ytterligare 5 minuter

Hacka persiljan grovt och vand ner denna pa slutet

Smaka eventuellt av med lite himalayasalt och svartpeppar

Serveradirekt och njut!


https://www.paleoskafferiet.se/tag/majonnas/
https://www.undervarttak.se/product-category/bocker/
https://www.paleoskafferiet.se/kramig-blomkalssallad/
https://www.paleoskafferiet.se/helrostad-blomkal-med-indiska-smaker/
https://www.paleoskafferiet.se/blomkalsris/
https://www.paleoskafferiet.se/zucchinipasta-med-kyckling/
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt%2Bblomkal&url=https://www.hemkop.se/produkt/Blomkal-Eko-Klass-1-100274837_KG
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt%2Bmixer&url=https://bagarenochkocken.se/koksmaskiner/mixer-blender/wilfa-blender-power-fuel-bpf-1200s/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt%2Bghee&url=https://www.bodystore.com/organic-ghee-300g/20166.html
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt%2Bstekpanna&url=https://www.cervera.se/produkt/mineral-b-element-stekpanna-26-cm
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt%2Broktpaprika&url=https://www.hemkop.se/produkt/Paprika-Smoked-101282417_ST
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt%2Bhimalayasalt&url=https://www.bodystore.com/himalayan-crystal-salt-eko-100-g/A1116-38.html
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INCRNANA
5 D B e

Harliga tillbehor

Vill du tadel av flera goda recept pa harligatillbehor kan vi rekommendera:

e Fankalsgratang
e Ljummen tomatsalsa
e Baconlindad sbtpotatis

Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgeréden ar lankade till
webbutiken Bagaren & Kocken, Cervera

v A Paleo for ett halsosammare liv!
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[ | Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
-0\ /w  kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.

~
(5‘\\\ //é\& Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var vag till
06\}?'“ F"". halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.



https://www.paleoskafferiet.se/fankalsgratang/
https://www.paleoskafferiet.se/ljummen-tomatsalsa/
https://www.paleoskafferiet.se/baconlindad-sotpotatis/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=blomkalspytt

