Rotfruktsgryta

ROTFRUKTSGRYTA
For 4 personer
TILLAGNINGSTID:

50 minuter

5009 mordtter

300g kalrot

250 g palsternacka

2509 rotsdlleri

1st gul 6k

2 vitloksklyftor

1 msk tomatpure

1 msk hackad chili

2tsk oregano, torkad

8dl helakdrsbarstomater i tomatsas alt. helatomater i tomatsas

1tsk havssalt

2 krm grovmald svartpeppar

80g gronkd, strimlad

olivolja

flingsalt

HUSGERAD

Potatisskalare

Kniv

Stekgryta

Vitlokspress

M éttsats

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




Rotfruktsgryta

Rotfruktsgryta
Med denna hérligt smakrika och mustig Rotfruktsgryta samlas familjen till en helt vegetarisk och god middag.
Rotfrukter

Rotfrukter ar ndgot som vi hér i Sverige har gott om under storadelar av aret. Att lyftafram dessarévaror och samlai
en och sammagryta &r ju toppen!

Tillagning av rotfrukter

Det finns manga goda sétt att tillaga rotfrukter pa. Allt fran att koka, anga, och ugnsrostartill att anvanda nér man
bakar, gor mos eller soppa. Du har sékert ditt eget favoritrecept med rotfrukter.

Ofta sa far rotfrukterna vara ett tillbehor till middagen pa det ena eller andra séttet. Men nu i detta harliga recept pa
Rotfruktsgryta far rotfrukterna varai fokus och tar en central plats pa middagsbordet.

Salét dig inspireras av receptet pa denna Rotfruktsgrytal
Sa har gor du

Sétt ugnen pa 225 grader

Lagg ut ett bakplatspapper pa en ugnsplat

Skala och delarotfrukternai mindre bitar

Fordela de delade rotfrukterna 6ver platen

Ringla 6ver lite olivolja och stro dver lite flingsalt

Rostai 6vre delen av ugnen i 40 minuter, vand pa rotfrukterna efter halva tiden.

Medan rotfrukternarostasi ugnen sa gor du tomatsasen

Skala och hacka den gula |6ken

Bryn |6ken i en stekgrytatillsammans med ghee

Bryn tills den blivit mjuk och borjat falite farg

Skala vitloksklyftorna och pressa ner dessa med |6ken

Tillsétt hackad chili, tomatpure och torkad oregano

ROr om och |t steka samman nagon minut

Tillsétt tomaterna

ROr ihop och krossa sonder korsbarstomaterna létt med en sked (om du hér har helatomater i tomatsas sa dela

dem l&tt med en kniv innan du tillsétter dem)

Tillsdtt havssalt och svartpeppar

e L&t kokaupp och |&t sedan smakoka under lock medans rotfrukterna gar klart i ugnen (minst 5 minuter men
géarnalangre)

e Skdlj och avlagsna stammen pa gronkal sbladen.

e Strimlagronkalen

Nar rotfrukterna &r klarai ugnen och du tagit ut dem &r det dax tillsitta den strimlade gr 6nkalen med
tomatsasen

e Vand ner grénkdlen i tomatsdsen
e L3t smakokaunder lock i ca5 minuter tills gronkaen mjuknat
o Nér gronkadlen & mjuk savand forsiktigt ner de ugnsrostade rotfrukternai tomatsasen



Rotfruktsgryta

e Smaka eventuellt av med lite salt och svartpeppar

Servera och njut tillsammans med forslagsvis ett gott frokex eller Paleoknackel

Fler recept med rotfrukter

Vill du laga mer gott med rotfrukter s kan vi tipsa om foljande recept fran Paleoskafferiet:

e Morotssoppa


https://www.paleoskafferiet.se/paleoknacke/
https://www.paleoskafferiet.se/kramigt-het-morotssoppa-med-knaperstekt-bacon/

Rotfruktsgryta

e Rotfruktspaj
e Rostad r6dbetsspread

Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Hemkp och husgeraden &r lankade till webbutiken Bagar en
& Kocken

Paleo for ett hialsosammare liv!
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genom ett ursprungsperspektiv.



https://www.paleoskafferiet.se/rotfruktspaj/
https://www.paleoskafferiet.se/rostad-rodbetsspread/
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rotfruktsgryta
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rotfruktsgryta
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=rotfruktsgryta
https://www.undervarttak.se/jenny-magnus/

