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Healthy Life For Yowu

Fiskgryta — ca. 20min

Ldgg fram fisken i kylen ndir du gar till jobbet. En bit for varje
person som ska dta.

-Hacka upp en halv gul |6k och 2cm fankal, samt riv vitkal och
zucchini i stora bitar som du steker med smor i en storre katsrull.
-Angkoka &tbara bitar av butternuttpumpa och sétpotatis.

-Hall i ca. 1 dl krossade tomater, 2tsk Tamari och 1,5d|I
kokosgradde.

-Krydda med gurkmeja, Garam Masala, gul curry, vitpeppar,
spiskummin, en farsk vitlok och Herbamaresalt. Ror runt. Hall i
mer om du vill ha mer sas.

-Lat allt puttra pa svag varme nagra minuter tillsammans med de
angkokta gronsakerna.

-Nar gronsakerna borjar fa en bra konsistens lagger du ner fisken
och mosar den i smabitar under tiden den blir varm. Ror ihop allt
till en gryta.

-Ta bort grytan fran varmen och tryck ner ytterligare en farsk
vitlok och ror runt. Kann av smaken och krydda mer om det
behovs.

-Overkurs: For att gdra maten extra nyttig har du dven blotlagt
lite sonderdelad Wakamealg nar du borjade laga maten som du
haller i samtidigt som gradden sa de far koka lite.

-Ytterligare overkurs: Blanda 1dl [jummet vatten med 1msk Kuzu,
1tsk Umeboshi och 1tsk Genomai miso. Lat det sta en stund tills
de har borjat [6sas upp. Ror runt ordentligt tills allt ar upplost i
vatskan. Hall pa detta precis innan du ska servera. Sa har du en
riktigt nyttig maltid.

-Servera med radisor, farsk svamp och syrade gronsaker.




