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Medelhavs Paprika Fiskgryta

En vibrerande, 1ag-Gl fiskgryta fylld med grénsaker och magert protein. Denna allt-i-ett-rétt
levererar 3 portioner grénsaker samtidigt som blodsocker hélls stabilt.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 30 min Totalt: 45 min Portioner: 4

GL3.8/GlI19

Ingredienser

olivolja

I6kar, halverade och tunt skivade

selleri, fint hackad

farsk plattbladad persilja, blad och stjalkar atskilda
paprika

rostade roda paprikor, drénerade och tjockt skivade
konserverad hackad tomat med vitl6k

vit fiskfilé, skuren i stora bitar

optional farska musslor, valfritt
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Instruktioner

Step 1

Varm olivoljan i en stor, djup stekpanna eller gjutjarnsgryta éver medelvarme. Lagg till de
skivade I0ken och hackad selleri tillsammans med en nypa salt.

Step 2

Tack pannan och koka gronsaker forsiktigt i cirka 10 minuter, rér om da och da, tills de blir
mjuka och genomskinliga men inte brénda.

Step 3

Medan gronsaker kokar, separera persiliebladen fran stjalkarna. Lagg persiljestialkarna och
halften av bladen i en matberedare med ett stank olivolja och en nypa salt och peppar.
Pulsera tills du har en slat gron pasta. Spara de aterstaende persiljebladen for garnering.

Step 4

Lagg till den hackade vitldken till de mjuka l6ken och sellerin, rér om i 1 minut tills det doftar
gott. LAgg sedan till persiljepastan och paprika. Rér val och koka i 2-3 minuter tills paprika
slapper sina oljor och blandningen blir aromatisk.

Step 5

Lagg till de skivade rostade réda paprikorna, konserverad tomat och fiskbuljong i pannan. Rér
for att kombinera, lat sedan blandningen sjuda utan lock i 10 minuter tills sdsen tjocknar och
minskar nagot. Sasen bor vara rik och koncentrerad.

Step 6

Arrangera de vita fiskbitarna och musslorna (om de anvands) ovanpa tomatssasen. Tack
pannan med ett lock och sjud forsiktigt i 5-7 minuter tills fisken & ogenomskinlig och flagar
latt, och musslorna har 6ppnats. Kasta bort eventuella musslor som forblir stdngda.

Step 7

Vika forsiktigt skaldjuren in i sasen, var forsiktig sa att du inte bryter upp fisken fér mycket.
Smaka och justera kryddan med salt och peppar efter behov.
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Step 8

Servera grytan i djupa skalar (cirka 1,5 koppar per portion), garnerad med de reserverade
farska persiljebladen. For basta blodsokkerkontroll, &t gronsaker och fisk férst innan du
lagger till nagon spannmalstillbehér som en liten portion (1/3 kopp) quinoa eller blomkalsris.
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