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Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

LM 017_2

Sydfransk fiskgryta med torsk, aioli

och surdegsbrod
Tillbehor 1. Tillbehér: Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C

Surdegspaveé 2 st

Sydfransk fiskgryta
Palsternacka 1 st
Bananschalottenlok 1 st
Fankal 1 st

® Olivolja 2 msk
Vitlok 1 klyfta
Tomatpureé 1forp

Torkad timjan 1tsk
Kons. kérsbérstomater 1
forp

® Vatten2dl
Kycklingbuljong 1 pdse
® Vitvinsvindger 1 msk
® Socker 1tsk

Chili flakes

Torskfilé 300 g

® Salt2 krm

Aioli
Majonnds Y- di
Vitlok 1 klyfta

Att ha hemma @
Olivolja, Salt, Socker,
Vatten, Vitvinsvindger

(vanlig). Tillaga surdegspavé enligt anvisning pé
forpackningen, lagom till servering.

2. Forberedelser: Skala och skiva palsternacka. Klyfta
bananschalottenlok. Skér fénkdl i mindre bitar.

3. Sydfransk fiskgryta: Hetta upp olivolja i en stekgryta.
Frds lok, finkdl, palsternacka, pressad vitlok,
tomatpuré och torkad timjan ca 3 min.

4. Tillsaitt konserverade korsbérstomater, vatten, smulad
kycklingbuljong, vitvinsvindger, socker och lite chili
flakes (efter egen smak). Koka upp och sjud ca 10 min,
tills palsternackan ér mjuk.

5. Skéir torskfilé i mindre bitar och krydda med salt. Ligg
ner i grytan och sjud ca 4 min, tills fisken ér kiar.

6. Aioli: Ldgg majonnds i en liten skal. Blanda ner pressad
vitlék och salt.

7. Servera sydfransk fiskgryta med en klick aioli och
nygréddat brod.



