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LiNAS

Flaskkotlett med lime, frasta
gronsaker och pressad potatis

Detta dr ett ldgkalorirecept, vilket kan innebdra att allt i férpackningen inte anvdnds. Folj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

Fliiskkotlett 1. Potatis: Skala och koka potatis mjuk i ldttsaltat vatten.
Flaskkotlett 300 g Har du ingen potatispress, s@ behéver du inte skala

® Salt Y2 tsk potatisen.

® OljaTtsk 2. Flaskkotlett: Skdr flaskkotlett i 1-2 cm tjocka skivor.
Limesds Krydda med salt och lite nymald svartpeppar. Hetta upp
Lime 1 st olja i en stekpanna. Stek kottet snabbt i omgdngar pd
® Vatten % dl hég véirme sd det far en fin stekyta. Ligg kottet pa ett
Minifraiche 1dI fat och spara stekpannan.

Kycklingbuljong 2 pase
Chili flakes 1krm
Kinesisk soja ¥ tsk
Flytande honung 1 férp

3. Limesas: Skolj lime i ljummet vatten och finriv skalet.
Blanda ner vatten, minifraiche, kycklingbuljong, chili
flakes, kinesisk soja och honung i en stekgryta. Koka
upp och ldgg ned kottet i sdsen och sjud ca 5 min tills

Gronsaker kottet dr helt genomstekt. Smaka av med pressad

limesaft, lite salt och nymald svartpeppar. Ror ner

Morot 1 st . g -

® Olja1tsk limeskal precis innan servering.

Haricots verts 1forp 4. Gronsaker: Skala och strimla morot. Térna tomat. Hetta
Tomat 1 st upp neutral olja i den anvéinda stekpannan. Fréis morot,
Potatis haricots verts och tomat ca 3 min. Krydda med lite salt.
Potatis 400 g 5.Pressa potatisen. Servera fliiskkotlett med limesds,
Att ha hemma ® frasta gronsaker och pressad potatis.

Olja, Salt, Svartpeppar,
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