Paleoskafferiets Fiskgratang

FISKGRATANG

Receptet & for 4 personer

600 gram torskfilé

1lst purjol 6k

1 "knippe" sparris

2-3 nypor himal ayasal t/havssalt

Efter tycke & smak svartpeppar

5dl kokosmjolk

3 msk dijonsenap

3 msk dill (fryst gar bra)

HUSGERAD

M &ttsats

Ugnsform

Kniv

Bunke

Ballongvisp




Paleoskafferiets Fiskgratang

Paleoskafferiets Fiskgratang

Sa har gor du

Sétt ugnen pa 200 grader

Lagg torskfilén i en ugnssaker form

Salta och peppra pa fisken

Skalj och skér purjoloken i slantar som du stror dver fisken

Skolj och skér bort andarna pa sparrisen

Lagg sparrisen i formen

Vispaihop kokosmjdlk och dijonsenap

Blandai dillen

Hall 6ver graténgen

Grédda mitt i ugnen i ca40 minuter tillsfisken faller i sér nér du testar forsiktigt med en gaffel

Fri@egq)‘atémg)[type unknown
Nu &r fiskgraténgen féardig att avnjutas tillsammans med ett valfritt tillbehér, garna en hérlig blandsallad.

Paleo s gott och sa enkelt!
Jenny & Magnus

PS. vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e.se [shoppingcar ticon]
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