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Magert notkott och sotpotatisgryta for
komfort

En néaringsrik engrytagryta som kombinerar proteinrikt magert nétkott med fiberrik sétpotatis —
utformad fér att halla blodsocker stabilt samtidigt som den ger maximal komfort och
tillfredsstéllelse.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 60 min Totalt: 80 min Portioner: 4

GL 17.4/ Gl 36

Ingredienser

solrosolja

stor 16k, hackad

stor morot, hackad

sellerirot, skivad

magert kottfars

tomatpuré

svampsas

konserverade hackade tomater

sotpotatis, skalad och skuren i stora bitar
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farska timjangrenar
lagerblad
farsk persilja, hackad

Savoykal, till servering

Instruktioner

Step 1

Varm solrosoljan i en stor, tung gryta eller gjutjarnsgrytan éver medelvarme. Nér oljan glittrar,
lagg till den hackade l6ken, moroten och sellerian i grytan.

Step 2

Koka gronsakerna forsiktigt i cirka 10 minuter, rér om da och da, tills de blir mjuka och l6ken
blir genomskinlig. Denna svettningsprocess bygger smakgrunden for din gryta.

Step 3

Oka varmen till medelhég och lagg till magert kéttfars i grytan. Bryt isdr det med en trésked
och koka i 5-7 minuter tills kéttet &r brunt genomgaende utan rosa kvar.

Step 4

Ror in tomatpuréen och koka i 2-3 minuter, lat den karamellisera nagot och mérkna i farg.
Detta koncentrerar tomatsmaken och tar bort eventuell ra smak.

Step 5

Lagg till Worcestersasen, konserverade hackade tomater, sétpotatisbitar, timjangrenar och
lagerblad i grytan. Hall i 400 ml vatten (ungefar en burks vard). Krydda generést med salt och
nymalen svartpeppar.

Step 6

Fa blandningen att koka kraftigt, minska sedan omedelbar varmen till Iag. Tack delvis och lat
siuda fdrsiktigt i 40-45 minuter, rér om var 10-15:e minut fdr att sdkerstalla att sétpotatisen

kokar jamnt och inte fastnar pa botten.
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Step 7

Testa sotpotatisen med en gaffel — den bor vara mjuk men inte falla isar. Ta bort och kassera
lagerblad och timjanstammar. Ror in den nyss hackade persiljan. Smaka och justera
kryddningen om det behdvs.

Step 8

Servera grytan i djupa skalar éver en generos portion angad savoykal. For basta blodsocker-
hantering, at kalen forst, sedan njut av grytan. Fibern fran gronsakerna hjélper till att
moderera glukosupptaget. Varje portion bér vara cirka 3509 gryta.
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