ROkig hogrevsgryta

ROKIG HOGREVSGRYTA
For 4 personer

TILLAGNINGSTID:

8 tim 30 min

800¢g hogrev

1st gul l6k

2st morot

39049 krossade tomater
1 msk pressad citron

1st vitloksklyfta

2 tsk rokt paprikapul ver
1tsk chilipulver

1tsk timjan

Efter tycke och smak himalayasalt /havssalt

Efter tycke & smak grovmald svartpeppar

HUSGERAD

Crock-Pot

at. Gryta

Skalkniv

Kniv

M éttsats

Bunke

Vitlokspress

Inlagget innehdler reklam genom annonslankar fér Bodystore, Hemkop, Grona gardar och Bagaren & Kocken.




ROkig hogrevsgryta

Rokig hogrevsgryta

Det & inte mycket som sl&r ett harligt 1angkok som fatt tillagas |angsamt sa att smakernariktigt satt sig och kottet
blivit samort att det riktigt faller isér.

| detta recept pa Rokig hogrevsgryta har vi anvant oss av en Crock-Pot vid tillagningen men det gar givetvis lika bra
att anvanda en annan |angtidskokare eller tillagadet i en vanlig ugn eller pa spisen. Det man skatanka pa nar det
gdller de tva sistatillagningssatten &r att det blir en annan tillagningstid.

Sa héar gor du

e Skala och delaldken samt mordtternai mindre delar
e Lagg ner i botten pa din Crock-Pot
e Sdtaoch Peppradin hdgrev runt om och 1agg ner paldken och morétterna

Blanda de krossade tomaterna med citronsaften, rokt paprikapulver, chilipulver, timjan och den pressade
vitloksklyftani en skal

Hall ner blandningen éver kottet

Stall in din Crock-Pot pa”low”, &g varme och tillagai 7 timmar och 30 minuter

Vand forsiktigt pa kottet efter halvatiden

Efter 7 timmar och 30 minuter

e Taupp hogreven och draisar den, med hjalp av tva gafflar, i mindre delar.
e Laggtillbakai Crock-Poten, rér om och smaka eventuellt av med lite mer salt och peppar
o Kokaytterligarei 30 minuter

Servera och njut tillsammans med forslagsvis Ugnsr ostad sotpotatis och en stor sallad.

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



https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rokighogrevsgryta%2Bcrockpot&url=https://bagarenochkocken.se/koksmaskiner/slow-cooker/crock-pot-duraceramic-60l-vit/
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rokighogrevsgryta%2Bcrockpot%2Bbild&url=https://bagarenochkocken.se/koksmaskiner/slow-cooker/crock-pot-duraceramic-60l-vit/
https://www.paleoskafferiet.se/content/uploads/sites/2/2017/07/DSC01226.jpg
https://www.paleoskafferiet.se/ugnsrostad-sotpotatis/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rokighogrevsgryta
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rokighogrevsgryta
https://gronagardar.se/sv
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rokighogrevsgryta

ROkig hogrevsgryta

Paleo for ett hialsosammare liv!
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Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,

|
o\ /el kokboksforfattare samt halso- och matinspiratorer.
7N\
(@\\_ /_/'i\{" Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till
0‘9’?AF“(. halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa

genom ett ursprungsperspektiv.




