Rokig fiskfilé med fankal och paprika

ROKIG FISKFILE MED FANKAL OCH PAPRIKA
Ger 2 portioner

TILLAGNINGSTID:

40 minuter

400 g Valfri vit fiskfilé (sd som kolja, torsk, sgj eller rodtungafil€)
1st fankal

1lst réd paprika

1lst gul paprika

2t rodl 6k

7049 babyspenat

Efter tycke & smak olivolja

Efter tycke & smak flingsalt

Efter tycke & smak rokt paprikapulver

Efter tycke & smak himalayasalt

HUSGERAD

Kniv

Stekpanna

Allergiinformation: Receptet innehaller fisk.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar fér Bodystore, Hemkop och Cervera




Rokig fiskfilé med fankal och paprika

Rokig fiskfilé med fankal och paprika

Om du tycker om fisk och att serveraalt i en och samma panna da kommer du dlska denna harliga rétt.

ROkig fiskfilé med fankal och paprika, sa gott och enkelt och middagen stér pa bordet inom 40 minuter.
Sa héar gor du

Sétt ugnen pa 200 grader

Skélj och delafankalen, paprikorna och rodidken i Gnskade bitar
Ringlalite olivoljai botten paen plét och férdela gronsakerna ver platen
Ringla Over ytterligare lite olivolja och stro dver liteflingsalt

Ugnsgrillagrénsakernai 30 minuter tills de borjar fafin farg och kénns mjuka

Medan gronsakerna stér i ugnen forbereder och steker du fisken

Salta och krydda fiskfilén med rokt paprikapul ver pa bada sidor

Stek varjefiléi gheei en stekpanna, ca 2 minuter pavarje sida. (tiden har kan variera beroende pa vilken
fiskfilé du anvénder).

e Skdlj och fordela babyspenaten dver ett upplaggningsfat

e Nar gronsakerna ar fardigrillande fordelar du dessa 6ver babyspenaten

e Avslutamed att |dgga pa den stekta fiskfilén.

e Serveraoch Njut!

Ar du sugen pafler goda fiskrecept sa gor ett besok under kategorin Fisk och Skaldjur hér i Paleoskafferiet.

Paleo sa gott och sa enkelt!

PS: vissa av ingredienserna & |ankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgeraden &r lankade till
webbutiken Cervera
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Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
"; /e kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.
(\\\ : Q\\‘Q Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var vag till
05""(' A F "‘. halsa genom Paleo och brinner nu fér att hjalpa andra med kost och halsa

genom ett ursprungsperspektiv.
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