Ugnsrostad butter nut med salvia och rosmarinpesto

UGNSROSTAD BUTTERNUT MED SALVIA OCH ROSMARINPESTO
For 4 personer

TILLAGNINGSTID:

60 minuter

1st butternutpumpa
1tsk chiliflakes

1tsk kumminfron

Nagranypor flingsalt

olivolja

PESTO

0,5dl rostade solroskarnor

0,5dl rostad mandel*

15¢g farsk salvia

159 farsk rosmarin

24t vitloksklyftor

1msk  pressad citron

05tk havssalt

15-2d olivalja

HUSGERAD

Kniv

M &ttsats

Stekpanna

Mixerkanna

Vitlokspress

Citruspress

Stavmixer
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*Du kan byta ut den rostade mandeln mot rostade solroskarnor vid allergi eller om du onskar.

Allergiinformation: Receptet innehaller solroskarnor och mandel.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Bodystore, Hemkop och Bagaren & Kocken.
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Ugnsrostad butter nut

Vi dskar ugnsrostad pumpa och anvander garna pumpa pa olika sétt i var matlagning, sarskilt under hést och
vintersasongen.

Detta harligt recept pa Ugnsrostad butternut med salvia och rosmarinpesto &r ett perfekt tillbehér till dina middagar
under de morka arstiderna eller narsom du far tag i en riktigt fin butternutpumpal

Olika sorter pumpa

Det finns manga olika sorter pumpa bade pumpor som ar utmérktartill matlagning eller bakning och de som passar
bratill dekoration vid dukningen eller nar man vill gorafint i krukor och tradgardar under hosten.

Under de senaste aren har man kunna hitta fler och fler spénnande sorter i de v sorterade affarerna. Vi kommer lyfta
fram tre hérliga matpumpor som vi géarna anvander:

Butter nuttpumpa — Detta & nog den pumpa som vi anvander mest, den & otroligt anvandbar och god till s mycket.
Den &r perfekt att ugnsrosta, anvandai soppor, géramos pa eller att anvanda nér man bakar.

Spagettipumpa — Denna pumpa ér relativt neutral i sin smak och fungerar darfor att anvandaistélet for nudlar eller
pastatill sin maltid. Namnet har den troligtvis fétt eftersom pumpakoéttet tradar sig efter tillagning.

Muscatpumpa — Detta & en mycket anvandbar matpumpa som ar sot i smaken och passar perfekt att strimla ner och
dardi sin sallad men ocksa toppen att anvandai soppor, grytor eller paj.

Detta var tre varianter pa pumpa men det finns som sagt otroligt manga spannande sorter att utforska.

Varfor inte borja med en butternutpumpa och laga detta harliga recept pa ugnsrostad butternut med salvia och
rosmarinpesto!

Sa har gor du

e Sétt ugnen pa 200 grader

Skala och dela butternutpumpan palangden

Skar i ca 1l cm tjocka skivor, behall karnhuset

Fordela skivorna pa en plét med bakpl atspapper

Ringla 6ver olivolja

Stro dver chiliflakes, kumminfrén och flingsalt

e Ugnsrostai 6vre delen av ugnen i ca45 minuter tills pumpan borjar fafin farg

Medan butternutpumpan rostasi ugnen sa gor du peston.
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Rosta solroskarnor och mandel i en torr stekpanna

Stall & sidan och 1&t svalna négot

Repa salvia och rosmarin fran sina kvistar

L&gg ner i en mixerkanna

Skala, krossa och tillsétt vitloksklyftorna

Tillsétt de rostade solroskarnorna och mandeln

e Hal pacal,5dl av olivoljan

e Tillsatt pressad citron och salt

e Mixatill en pesto med dnskad konsistens med en stavmixer

o Tillsdtt lite extra olivoljaom du upplever att peston ar for tjock

Nér din butternut &r klar i ugnen lagg upp paett serveringsfat och fordela pesto 6ver pumpan.

Tips! Du kommer troligtvis fa lite pesto dver, denna kan du med fordel blanda ner i ndgon sallad, zucchinipasta eller
annat ugnsrostat.

Avnjut din Ugnsrostade butternut med pesto som ett gott tillbehdr till din middag!

Recept med pumpa

Vill du hafler goda recept med pumpa hér fran Paleoskafferiet sa kan vi tipsa om:

e Pumpasoppa med sting
e Kramig spagettipumpa
e Snabb pumpaskal

Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgeraden &r lankade till
webbutiken Bagaren & Kocken



https://www.paleoskafferiet.se/pumpasoppa-med-sting/
https://www.paleoskafferiet.se/kramig-spagettipumpa/
https://www.paleoskafferiet.se/snabb-pumpaskal/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=ugnsrostad%2Bbutternut
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=ugnsrostad%2Bbutternut
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=ugnsrostad%2Bbutternut
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Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
o\ /e kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.
((Q\ N Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till

0.5"( A F ‘&’Q\ halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.



