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Nyttigare & supergod

gronsakspaj
Kock: Helena Ekman Tid: 75 min Portioner: 4

Har kommer ett helt fantastiskt gott recept, gér snabbt att laga och som &r lite nyttigare

- och glutenfritt!

Gronkal innehdller mycket fibrer och antioxidanter. Valnétter ar mycket néringsrika
med ett hogt innehall av omega 3 och B-vitaminer. Omega 3 pdverkar regleringen av
blodtrycket, hur njurarna fungerar och vért immunférsvar. Bé-vitamin &r bra for
dmnesomsattningen samt bildandet av réda blodkroppar.

INGREDIENSER

Pajskal
500 gram kokt fast potatis
1/2 msk olivolja

salt

svartpeppar



Fyllning

2 msk smor

1 rodlok

3 vitldksklyftor

100 g hackad grénkal
1 dl valnotter

1/2 krm chiliflakes

salt

fetaost

Aggstanning

2 dagg

1 dl lattmislk

salt

svartpeppar

1 dl gradde

GOR SA HAR

Borja med att koka potatisen i lattsaltat vatten (om du inte har fardig kall
potatis). Lat svalna.

Satt ugnen pé& 200 grader.

Ta en springform (20 cm) och kla med bakplétspapper. Smérj in med olivolja.
Tryck ut potatisen i botten och upp pé kanterna. Salta & peppra. Satt in i ugn
ca 35-40 minuter s& att potatisen far harlig farg.

Varm smor i en stekpanna. Tillsatt hackad rodlok & hackad vitldk. Stek nagon
minut. Tillsatt hackad grénkal och stek en minut till. Tillsatt chiliflakes, hackade
valnétter, salt och peppar.

| en bunke, vispa ihop dgg, gradde, lattmjolk, salt och peppar.
Ta ut potatisformen ur ugnen. Lagg i hackad fetaost, sedan grénkalsfyliningen

och avsluta med aggstanningen. Tryck fill lite.
In i ugnen igen p& 200 grader ca 30 minuter.



