Betygsdtt din rdtt och las mer:

Flaskkotlett med grillad gemsallad
och Café de Paris-sas

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.

Pommes frites 1. Vérm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

Potatis 400 g . N - .

® Bakplatspapper 1 st 2. Pommes f_rltes: Squ potatis i pommes fntes—s}oro

@ Olivolja1tsk strimlor. Ldgg potatisstrimlorna pa en ugnsplat med

® Salt ' tsk bakpléatspapper och blanda med lite olivolja och salt.
Tillaga hogt upp i ugnen ca 20 min, tills de har fatt fin

café de Paris fdrg.

Matyoghurt 1dI

3. Café de Paris: Liigg matyoghurt i en skdl och blanda ner
torkad dragon, persillade, curry, tomatpuré, salt och lite
nymald svartpeppar.

Torkad dragon ¥z forp
Persillade Y2 pése

Curry Y2 forp

Tomatpureé %2 msk 4. Tomatdressing till grillad gemsallad: Tarna tomat smatt.

® SaltTkrm Finhacka rodIok. Ligg i en skal och blanda ner

Grillad gemsallad rodvinsvindger, olivolja, salt och nymald svartpeppar.

Tomat 1st 5. Fliiskkotlett: Skar flaskkotlett i 2 jamntjocka skivor.

RAdIOk 1 st Krydda med salt och nymald svartpeppar. Stek kottet i

® Rodvinsvindger ¥z en grill- eller stekpanna ca 3 min per sida, tills det dr

msk helt genomstekt.

@ Olivolja 2 msk

® Saltikrm 6. Grillad gemsallad: Halvera gemsallad. Stek gemsalladen

Gemsallad 1 férp ca 1 min pé snittsidan i den anvadnda stekpannan. Légg
upp salladen pd ett fat och toppa med

Fliiskkotlett tomatdressingen.

Fldskkotlett 300 g . . ,

® Olivolja 1tsk 7. Servera flaskkotlett med grillad gemsallad, Café de

Paris-s@s och pommes frites.
Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Rddvinsvindger, Salt,
Svartpeppar

Notefd att ingredienser kar in recep 1
% o Ay . TIPS! Den hir ratten blir innu godare om man grillar kéttet och salladen!
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