LiNAS

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvénds. Folj receptet

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

® 25-35min 2

Betygsdtt din rdtt och las mer:

Ort- och vitloksstekt flaskkotlett
med rostad paprikasas, risoni och
spetskalssallad

Till servering
Risoni150 g

Rostad paprikasés
R6d paprika 1 st

® Salt1krm

Vitlék 1klyfta
Parmesanost 1 bit

® Vitvinsvindger 1tsk
® Vatten 1 msk

Spetskdlssallad
Spetskdl 100 g

® Salt1krm

® Vitvinsvindger 2 tsk

Ort- och vitloksstekt
ficiiskkotlett
Flaskkotlett 300 g
® Salt2 krm
Persillade Y2 pdse

Att ha hemma ®
Olivolja, Salt,
Svartpeppar, Vatten,
Vitvinsvindger

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C
(vanlig). Koka upp rikligt med lattsaltat vattenien
kastrull till risoni i steg 4.

2. Rostad paprikasds: Halvera paprika och ta bort
kérnhuset. Skala vitldk. Lagg allt i en ugnsform och
blanda med lite olivolja och salt. Tillaga i 6vre delen av
ugnen ca 15 min, tills paprikan ar mjuk.

3. Spetskdlssallad: Finstrimla spetskal. Lagg i en rymlig
bunke och blanda med vitvinsvindger, salt och nymald
svartpeppar.

4.Koka risoni enligt anvisning pd forpackningen.

5. 0rt- och vitloksstekt fliskkotlett: Skér fidskkotlett i
portionsbitar. Krydda med salt, persillade och nymald
svartpeppar. Hetta upp lite olivolja i en stekpanna och
stek kéttet ca 3 min per sida. tills det dr helt
genomstekt.

6. Rostad paprikasds: Finriv parmesanost och ldgg i en
mixerbunke. Tillsatt den rostade paprikan och vitléken,
vatten och vitvinsvindger. Mixa till en s@s med
stavmixer. Smaka av med salt och nymald svartpeppar.

7. Servera ort- och vitloksstekt fliskkotlett med rostad
paprikasds, risoni och spetskdlssallad.



