ltaliensk fiskgryta med ris

4 portioner, 45 minuter

Ingredienser

Torskrygg, 250-300 gram

Lax, 250-300 gram

Schalottenlok, 1-2 stycken

Purjolok, en halv stor

Fankal, ungefar en tredjedels

Tomat, en liten-medelstor (ej nédvandig)

Soltorkade tomater, 50-100 gram (drygt en halv deciliter)

Oliver, ett dussin

Cocktailkapris (kaprisfrukter), 2 matskedar

Tomatpuré, 2 teskedar

Konserverade (krossade) tomater, knappt 1 deciliter (ej helt nédvandigt)
Vitlok, 4 klyftor

Buljong (fisk, umami eller gronsaks), ungefar en tredjedels tarning
Vitt vin/matlagningsvin, 1 deciliter

Japansk soja, 1 liten tesked

Olivolja och smor

Maizena, potatismjol eller arrowrot, ungefar en tesked (inte nédvandigt)
Socker, nagon nypa

Paprikapulver (mild), en halv tesked

Cayennepeppar, liten knivsudd (kan hoppas dver)

Timjan, 1 ragad tesked

Lagerblad, 1-2 blad



Oregano, 2 teskedar

Basilika, farsk (eller méjligen fryst) 2-3 matskedar

Dill, farsk (om man vill)

Citron, ca 1 matsked skal (fint rivet fran en halv citron)
Svartpeppar, vitpeppar

Salt

Ris, t ex ett bra jasminris

Forberedelse och tillagning

Tina fisken om den varit fryst, skar i 4-5 centimeter stora bitar och lagg pa ett
fat. Vand torsken i en skvatt olivolja och stall allt i kylen.

Hacka en till tva schalottenldkar och tva vitloksklyftor, skar évriga gronsaker (aven
soltorkade tomater) lite grévre. Varm smor och olivolja i en stekpanna eller gryta,
lagg i schalottenloken och fras forsiktigt nagra minuter. Lagg sedan ned fankal,
purjolok, eventuell farsk tomat, tva hackade vitloksklyftor, en ragad tesked timjan,
en halv tesked paprikapulver, lite vit- och svartpeppar och -om du vill och vagar-
en liten knivsudd cayennepeppar. Lat frasa svagt och tillsatt vartefter tva
teskedar tomatpuré, tva pressade vitldksklyftor, ungefar en tredjedels smulad
buljongtarning, ett dussin urkdrnade och delade oliver, drygt en halv deciliter
soltorkade tomater, en tesked oregano, ett lagerblad, en liten tesked soja, hdgst
en deciliter konserverade tomater, en deciliter vitt vin, drygt en deciliter vatten
och en nypa socker. Lat sjuda svagt.

Koka riset.

Stek fiskbitarna i en panna med smor tills de far yta men inte ar helt genomstekta.
Lagg fisken i pannan med gronsakerna, tillsatt en matsked cocktailkapris och en
andra tesked oregano och lat sjuda nagra minuter. Stam av salta och s6tma, red
latt med t ex Maizena, stro lite rivet citronskal 6ver och ta av fran varmen.
Dekorera generdst med farsk basilika, farsk dill om du vill och servera med en
matsked kall cocktailkapris och eventuellt nagra citronskivor.

Servera

Servera i djupa tallrikar, ett gott vitt vin eller ljust 6l smakar bra till grytan.



