Blekinge —ww
Diabetesforening

Hostgryta med smak av skogen

Hosten ar arstiden for att laga en mustig kottgryta. Det har receptet passar bra in i de flesta av
de dieter som rekommenderas for diabetiker. Den ar latt att gora, skoter sig sjalv och kan latt
anpassas efter vad man har i kylskapet och till personer med nagon form av allergi. Den kan
serveras med ris eller potatis. Den som vill halla igen pa kolhydrater kan istallet vélja
gronsaker som vaxt ovan jord, t ex bonor, broccoli, spenat, kal eller en sallad med rarivet.
Grytan gar att spara flera dagar i kylskapet och gar utmarkt att frysa in.

Valj kott med omsorg. Det ska vara kott som blir bast i langkok, t ex hogrev eller annat
framdelskatt, garna ekologiskt eller fran vilt. Enbar och lingon hojer viltsmaken.

4-6 personer

1-1,5 kilo kétt (ndét, hjort eller vildsvin)

2 mordétter, 1 persiljerot, palsternacka
och/eller en bit rotselleri

2-3 hg svamp (kantareller eller
champinjoner)

1,5 hg rokt sidflask i sma tarningar

2 gula Iokar eller motsvarande mangd
schalottenlok eller annan 16k

2 buljongtérningar eller flytande fond, garna
viltfond.

1 matsked tomatpuré (os6tad),

1 matsked kinesisk soja

2 dI hackad persilja

smor och rapsolja till bryning

salt och peppar

ev. 8-10 stotta enbar och/eller en n&ve farska lingon
ev. 2 dl gradde eller creme fraiche

Dela kottet i bitar pa 3-4 cm. Hacka rotfrukter, 6k och svamp i mindre bitar. Bryn svampen,
flasktarningarna och 16ken i lite smor och olja. Lagg 6ver i en stor gryta. Bryn kottet runt om
och lagg dver i grytan. Skolj ur pannan med 2 dl vatten och sla dver kottet. Lagg i rotfrukterna
och tillsatt tomatpurén, sojan, buljongtérningarna och ev. de stotta enbaren. Koka upp under
lock och lat smakoka i 2-3 timmar tills kottet ar riktigt mort. Tillsatt lite mer vatten om sa
behovs, men var forsiktig, grytan ska inte redas av och ingredienserna avger vétska. Smaka av
med salt och peppar. Tillsatt slutligen den hackade persiljan. Om du énskar en lite krdmigare
gryta gar det att tillsatta gradde eller créme fraiche och ge grytan ett nytt uppkok. Om du har
farska lingon kan du ocksa sla i en nave.
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