Betygsdtt din rdtt och las mer:

Karibisk fiskgryta med torsk,
kokosmjolk och lime

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

® 25-35min

2 PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Karibisk fiskgryta 1. Koka basmatiris enligt anvisning pd férpackningen.
Iélcl:?%]nzf)hulottenlﬁk 1st 2. Karibisk fiskgryta: Skélj limen i ljummet vatten och finriv
R&d chili Vs st skalet. Finhacka schalottenlék, rod chili och vitlék.
Vitlok 2 klyftor Térna tomat och gul paprika. Skdr torskfilé i grytbitar
Tomat 1 st och krydda med salt.

Gul T(?,Fl’f Uiyt 3. Karibisk fiskgryta: Hetta upp lite neutral olja i en
-E)rSSallt?/stgﬁ g stekgryta och frds 16k och vitlok ca 2 min. Tillsdtt malen
Malen in;efdra 1 pase ingefira, t_prkad timjgn, socker, chili, tomat, popriku,
Torkad timjan 1 forp vatten, gronsaksbuljong och coconut cream. Sjud ca 3

® Vatten2 %2 dl
Gronsaksbuljong Y2 pase
Coconut cream 1forp

® Socker Y2 tsk

Till servering

Basmatiris 135 g
Koriander 20 g

Att ha hemma @

Olja, Salt, Socker,
Svartpeppar, Vatten

min.

4.Ldgg ner fisken i grytan. Tillsétt finrivet skal frdn hela
limen och smaka av med pressad saft fran halva. Skar
den andra halvan i klyftor. Sjud ca 2 min. Smaka av med
salt och nymald svartpeppar.

5. Grovhacka koriander. Toppa karibisk fiskgryta med
koriander. Servera med basmatiris och limeklyfta.

TIPS! Tank pa att chili varierar i styrka, smaka dig fram till lagom styrka!



