LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Fiskgryta med lax och sej

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

\ - Forberedelse 1. Forberedelse: Skala och tdrna gul 16k, fankal och

- : Gul 16k 1 st mordtter. Finhacka vitlék. Finhacka chili, men ta
Féinkal 1 st eventuellt bort fréna om du vill ha en mildare smak. Skar
Morot 1 st lax och sej i stora tdrningar.
\ég:jogiﬁ“k,l/zf;? ' 2. Fislfgrytu: Vdrnj oliyolju i en rymlﬁg :stelggrytu.. Tillsdttilﬁk,
Laxfilé 1 st v!tlo.l'<, morot, fun[(ul och_ rod chili, lat frasa c![ko 31m|n.
Sejrygg 300 g Tillséitt tomatpuré, paprikapulver och vetemjél. Rér om

s@ att det blandas med gronsakerna. Hall i

Fiskgryta vitvinsvindger, konserverade kdrsbdrstomater,
@ Olivolja 1 msk gronsaksbuljong och vatten. Lat smdkoka i cirka 10 min.

® Vetemjol* 1 msk

Tomatpuré 1 f6rp 3. Fiskgryta, fortséittning: Ldgg ner fiskbitarna och lat dem

sjuda ca 4 min. Smaka av med salt och nymald

Paprikapulver 1férp

Kons. kérsbdrstomater 1 SRl
forp 4.Grovhacka dill. Blanda ner i grytan och servera.
@ Vitvinsvindger %2 msk

@ Vatten 5d|

Gronsaksbuljong 1 pdse

® Salt1krm

@ Svartpeppar 1krm

Till servering

Dill20 g

Att ha hemma @

Olivolja, Salt,

Svartpeppar, Vatten,

Vetemjol*,

Vitvinsvindger

® 20-30min L. 2 PORTIONER LM 051_2 * Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



