INGREDIENSER

2 kg blamusslor

1 morot

116k

4 vitloksklyftor

1 chilifrukt

2 lagerblad

3 dl torrt, vitt vin

2 dl vispgradde

1 msk tomatpuré

olja, salt & peppar

dill eller persilja

Servering: citron & bréd
Lﬂ 4 port

(© 30 minuter

SNABBT & GOTT

MOULES MARINIERE ~ ° o

park

GOR SA HAR:

1.8krubba musslorna och rensa bort trasiga.

2.Finhacka 16k, morot, vitlék och chili.

3.Hetta upp oljai en stor kastrull och fras
gronsakerna tills de har fatt fin férg.

4.Tillsatt tomatpuré och frés ndgon minut till.

5.Hall pa vin, lagerblad och 14t vatskan koka ner
till halften.

6. Lagg i musslorna och sétt pa ett lock. Koka/
anga musslorna i 10-15 minuter.

7.Plocka upp musslorna ur kastrullen och stéll
at sidan

8.Tillsatt gradde, vin och lat puttra fem minuter.
Smaka av med salt & peppar.

9.Lagg upp musslorna i djupa tallrikar, hall 6ver

sésen och toppa med hackade orter.



BLAMUSSLOR - TIPS

1.Musslor filtrerar vattnet, motverkar 6vergoédning och kréver
varken foder, s6tvatten eller gddning - en av de mest
klimatsmarta och héllbara proteinkéllorna som finns.

2. Fullproppade med nyttigheter: protein, omega-3, B12, jirn och
zink - allt kroppen behéver for att mé bra.

3.De odlas léngs vastkusten, ar lattillgéngliga och prisvérda - ett
utmaérkt lokalt val som dven gynnar biologisk mangfald.

4.Moules marinieres ér gott! Men ratten gar enkelt att variera.

Tillsétt saffran och tomat s& har du en bouillabaisse-inspirerad

gryta, byt till kokosmjolk, chili och lime for en asiatisk twist, eller

servera med pommes for klassisk moules frites.
5.0m det blir gryta 6ver: kyl snabbt, pilla ur kéttet ur skalen och

virm forsiktigt nésta dag - eller anvind buljongen som bas till
pasta, soppa eller risotto.
6.Smakkompisar: vitlok, vitt vin, persilja, citrus, dill, tomat, .
koriander, saffran, finkal, chili, persilja, kokos, lime, bréd, aioli, 1 | y
cider och ménga fler.






