LiNAS

Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet

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

s

® 30-40min 2 2PORTIONER

Betygsdtt din rditt och las mer:

Frasig raggmunk med rakor,
avokado och dillyoghurt

Raggmunk

® Vetemjél %2 dl
® Mjolk 2 dl

® Aggist

® Salt 2 tsk
Potatis 400 g

® Olja Y2+ tsk
® Smor Ye+Y2 tsk
Salladslék ¥z forp

Riikor

Citronskal 1 st
Rdkor 1forp
Avokado 1st
Snackgurka 1 st
Salladslék ¥z forp

Dillyoghurt
Dill 10+10 g
Matyoghurt 1dl
Citronsaft

Att ha hemma @
Agg, Mjolk, Olja, Salt,
Smar, Svartpeppar,
Vetemijol

1. Raggmunk: Vispa vetemjél med mjolk till en sldt smet.
Vispa sedan ner dgg och salt. Grovriv potatis och krama
ur lite vaitska och vand ner potatisen i Gggsmeten.
Strimla all salladslok (hélften dr till steg 2) och blanda
ner i smeten.

2. Rdkor: Skdlj citron i ljummet vatten och finriv skalet. Hdll
av rdkor. Skdr avokado och snackgurka i tarningar.
Blanda ihop allt i en skdl tillsammans med salladsloken
och stdll i kyl.

3. Dillyoghurt: Finhacka all dill (hdlften dr till servering).
Blanda dill och matyoghurt i en skdl. Smaka av med lite
pressad citronsaft, salt och nymald svartpeppar. Skér
resten av citronen i klyftor.

4.Raggmunk: Hetta upp olja och smér i tva stekpannor.
Fordela smeten i stekpannorna. Stek pd medelvirme ca
4 min per sidaq, tills de har fatt fin férg och ar
genomstekta.

5. Servera raggmunk med dillyoghurt och réikor. Toppa
med resten av dillen.



