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Betygsdtt din rditt och las mer:

Fiskgryta med lax, tomat och

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet oo
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. SOCkel‘al'tOI‘
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L SR 9P ‘ ‘ L ‘ Fiskgryta 1. Forberedelse: Klyfta bananschalottenlék. Skala och
t Bananschalottenlok 1 st slanta morot. Tdrna tomat. Skér lax i 2x2 cm stora bitar
> Morot 1 st och krydda med salt.
a e Tomat 2 st . . T, .
ﬂ':.‘ Laxfilé 2 st 2.Bulgur: Koka bulgur enligt anvisning pa férpackningen.
e ) Sqlt:/z tsk 3. Fiskgryta: Hetta upp olja i en stekgryta och fris 16k och
Ay ® Olja % tsk morot ca 2 min. Tillsdtt tomat, tomatpuré och peppar-
N « ‘ Tomatpure Imsk och fiinkalsmix, fréis ytterligare ca 1 min. Hall pd vatten
- ¥ , , Peppar- och fankalsmix 1 och grénsaksbuljong, lat sjuda ca 5 min. Tillsdtt
' > forp laxbitarna och lat puttra under lock ca 3 min, tills fisken
@ Vatten 2. di ar klar. Smaka av med lite salt och nymald svartpeppar.

Gronsaksbuljong 1 forp
4. Strimla sockerdrtor. Toppa grytan med sockerdrtor och

Till servering servera med bulgur.

Bulgur125 g
Sockerdrtor Y2 forp

Att ha hemma @
Olja, Salt, Svartpeppar,
Vatten
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® 20-30min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! LM 063_2



