Snabb pumpaskal

SNABB PUMPASK AL
FOr 2 personer
TILLAGNINSGTID:

20 minuter

300g butternut pumpa

ltsk farskingefara

ltsk gurkmega

1 nypa himalayasalt/havssalt

70g bladspenat

1 msk pressad citron

EVENTUELL TOPPING

Efter tycke & smak mandel

HUSGERAD

Skalkniv

Kniv

Rivjarn

Stekpanna

M &ttsats

Citruspress

Allergiinformation: Receptet innehdller mandel (kan utesutas).

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




Snabb pumpaskal

Snabb pumpaskal

Snabbt, enkelt, gott och néringsrikt. Denna pumpaskal passar fint till frukost (blir en harligt solgul morgon),
mellanmd eller som en l&ttlunch.

Sa har gor du

Skala och dela pumpan i mindre bitar

Skala och riv ingefara fint

Stek pumpan i lite (t.ex.) ghee pahdg varmei ca’5 minuter
Hall paden rivnaingefaran, gurkmejan och salt

Stek samman ytterligare nagon minut

Hall 6ver bladspenaten och stek samman tills spenaten mjuknat
Pressa 6ver citronen och ror om

Nu & det klart att servera

Hall upp i skdlar, toppa med lite mandel och Njut!
Paleo sa gott och sa enkelt

PS: vissa av ingredienserna ar lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkodp och husgeraden &r 1ankadetill
webbutiken Cer vera

9%;{ « M%Am Ardleraasn

¥, Ve
= Nl
> L o e .
Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
- /e kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.
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L PN Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var vag till
QJ’( A F“o halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och hélsa
genom eft ursprungsperspektiv.


https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=snabbpumpaskal%2Bghee&url=https://www.bodystore.com/organic-ghee-300g/20166.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=snabbpumpaskal%2Bgurkmeja&url=https://www.bodystore.com/gurkmejapulver-eko-125-g/A90001-47.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=snabbpumpaskal%2Bhimalayasalt&url=https://www.bodystore.com/himalayan-crystal-salt-eko-100-g/A1116-38.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=snabbpumpaskal%2Bmandel&url=https://www.bodystore.com/mandlar-naturella-eko-750-g/A2221-611-23.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=snabbpumpaskal
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=snabbpumpaskal
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=snabbpumpaskal
https://www.undervarttak.se/jenny-magnus/

