SKALDJUR

Paella pé& blomkalsris med rékor

och kyckling

Kock: Monika Osterheim Tid: 45 min Portioner: 4

Blomkalsris ar bra mat och blir mer och mer populart. Idag lénade jag Morbergs Paella
och gjorde om den med blomkalsris. Riktigt bra och gott blev det. Séklart inte som en
riktig paella men gillar man smakerna, vill Gta mer grént och @r fortjust i blomkal blir
detta perfekt. Under lanken Att riva blomkalsris finns det flera tips p& annat gott man
kan laga med blomkélsris.

Lagg till blamusslor om du vill eller lagg till spansk korv, chorizo. Anpassa sjélv
mangderna pd kyckling/korv och skaldjur efter vad du har hemma eller vad du tycker
mest om. Skippa kétt om du vill laga vegetariskt men ater skaldjur.

Servera eventuellt bréd till. En klick chilimayo eller Citron- och srirachasés passar ocksa
bra till.

INGREDIENSER

1 st stort blomkalshuvud (drygt 1 kg)
1 st gul 16k



2 st vitldksklyftor
1 brk krossade tomater

4.5 dl buljong (grénsak el kyckling)

1 st liten réd paprika
1.5 tsk salt
1 pkt saffran

1 st torkat lagerblad

1 krm chilipulver

1 msk paprikapulver

2 nypor cayennepeppar

500 g benfri kyckling

300 g farska eller frysta rakor

GOR SA HAR

Skar av buketterna pa blomkalshuvudet (spara resten till mos el annan
vegetarisk ratt). Pulsera buketterna i en blender med vatten i tvé omgéngar
(eller mixa/riv dem) tills de blir som riskorn - tar sekunder s& se upp sé att det
inte blir sand. Om du har kort blomkélen i blender, l&t "riset" rinna av i en sil
eller durkslag.

Hall tomater, buljong och lagerblad i en kastrull. Véarm.

Hacka 16k och vitldk. Skar paprikan i tarningar. Hetta upp en stekpanna och
fras loken 5 min pd medelvarme tills den ar mjuk och blank. Tillsatt vitldk och
fras med ett par min. Tillsatt paprikan och fras ihop ytterligare négra min.

Hall 16k- och paprikamixen i kastrullen med tomatkross och buljong. Fortsatt
hélla kastrullen varm.

Har du kycklingrester fran kylen, skar i bitar och lagg i kastrullen. Om du ska
ha i farsk kyckling, salta och bryn den gyllene i olja i en stekpanna. Tillsatt
kycklingen i lagom munsbitar i kastrullen.

Oka varmen i stekpannan (Iét fettet fran kycklingen vara kvar i pannan) och
fras det avrunna "riset" p& hdg varme sa att det &ngar av och sjunker ihop.
Strd Sver négra nypor salt. Rér ofta. Fras det anda tills det bérjar f& latt farg
har och dér. Smaka av sé att det har mjuknat (ska ha lite tuggmotstéind men
inte vara hart - ej heller helt mjukt). Sénk vérmen, lat "riset" vara kvar i pannan
(sésen ska strax hallas 6ver).

Tillbaka till den varma sasen. Smaka av med chilipulver, paprikapulver och
cayennepeppar. Korrigera saltan och smakerna tills det ar gott. Tillsatt saffran.
Ge sasen ett uppkok och hall den ver "riset" i stekpannan.



L&t sasen puttra med "riset" i ca 10 min. Tillsatt rakorna de sista 5 min. Rar dé
och d&. Om det finns fér mycket vatska, fiska upp en del av dverflodet
(blomkalsriset absorberar ingen vatska som ris gor).

Blanda runt nyskuren bladpersilja och servera med citronklyftor och eventuellt
en brodbit.



