LiNAS

Betygsdtt din rdtt och las mer:

Mexican pork - stekt flaskkotlett
med ris, salsa, lime och koriander

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.

Nl

2 PORTIONER

® 20-30min

Carnitas 1. Koka basmatiris enligt anvisning pa férpackningen.

ﬂ?fe';kg;'iﬁgﬁg%gse 2. Carnitas: Skér bort eventuell fettkant pd ficiskkotletten

® Salt ' tsk och sk kdttet i tunna strimlor. Légg i'en bunke och

REdIBK Y st blanda med 1 tsk neutral olja, three spices och salt.

Rod qh'" P 3. Strimla rodlok och rad chili (ténk pa att chili varierar i

® Olja1+1tsk styrka)

Vitlok 1 klyfta '

Tomatpuré ¥ forp 4.Salsa: Skdlj lime i ljummet vatten och finriv skalet. Tarna

® Vattentdl tomat och grén paprika smatt. Hacka rédlok. Ligg allt i
en skal. Blanda ner pressad limesaft, koriander, salt och

s.ulsu socker.

Lime 1st

Tomat 1st 5. Carnitas: Hetta upp 1tsk neutral olja i en rymlig

Gron paprika 1 st stekpanna. Stek kattet och loken ca 4 min. Tillsdtt

RodIok Y2 st pressad vitlok, rod chili och tomatpuré, fras ytterligare

Koriander 10 g ca 1 min. Blanda ner vatten och It koka ihop ca 1 min

® Salt1krm tills kottet dr helt genomstekt.

® Socker 1krm

Till servering

Basmatiris 135 g
Koriander 10 g

Att ha hemma @
Olja, Salt, Socker, Vatten

6.Ldgg basmatiris i skdlar, toppa med carnitas, salsa och
resten av koriandern.



