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e Veckans recept [1]

Veckans mattips, v.22

Efter en helhelg pa golfbanan har jag inte riktigt hunnit tdnka pa det har med mat. Kroppen ar mor
efter tva dagars "grillning" i grundteknik o alla typer av slag. Men nu &r sasongen igadng o det kanns
bra!

Har varit lite frusen da det blast ratt mycket och da kan det passa bra med en enkel o god fiskgryta
(receptet hittade jag i Aftonbladet for nagot ar sedan) som gar hyfsat snabbt att laga till. laf medans
du kokar potatis, om du vill ha det till (fér att fa den lite matigare).

Karibisk fisksoppa med hoki och rakor
4 portioner (6 pp/port)

75 g finhackad gul 16k

2 vitléksklyftor, pressade

2 msk olivolja

200 g squash, skuren i halvmanar

200 g farska champinjoner, i skivor

0,5 dl vitt vin eller vitt matlagningsvin

3 hénsbuljongtérningar (gar bra med fond ocksa)
1 | vatten

4 msk koncentrerad tomatpuré

1 tsk spiskummin

1 tsk oregano

5 droppar tabasco

400 g hoki (vit fisk) i tarningar

100 g minimajskolvar (garna delade)

200 g skalade rékor

4 skivor grovt lantbréd (kan bytas mot 2-3 potatisar)

Fras gul 16k och vitlék i olja i en gryta.

R&r ner squash och champinjoner. Fréas med grénsakerna ndgon minut. Tillsatt vitt vin,
buljongtarningar, vatten, tomatpuré, spiskummin, oregano och tabasco. Lat soppan koka i 5 minuter.
Ror ner fisk och minimajs som far sjuda med i nagra minuter (tills fisken ar vit).

Ror till sist ner rakorna som endast skall blir varma.

At med brod eller potatis till.

Smaklig spis!

Kalla till webbadress: http://xn--din-rna.se/blogg/karibisk-fiskgryta

Lankar:
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