LiNAS

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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Betygsdtt din rditt och las mer:

Provensalsk flasksautée med

fullkornsris

Till servering

Fullkornsris 135 g
Ruccola 30 g

Provensalsk
gronsaksréra
Zucchini1st

RAd paprika 1st

Gul lok 1st

Vitlok 1 klyfta

® Olivolja1tsk
Tomatpuré 1forp
Torkad oregano 1 forp
Kycklingbuljong 1 pése
® Rodvinsvindger 1tsk
® Vatten 2 dI

Fliiskkotlett
Fléiskkotlett 300 g
® Salt 2 tsk
® Olja1tsk

Att ha hemma @
Olivolja, Olja,
Rodvinsvindger, Salt,
Svartpeppar, Vatten

1. Koka fullkornsris enligt anvisning pé férpackningen.

2.Forberedelse provensalsk gronsaksrora: Skdr zucchini,
rod paprika och gul 18k i térningar. Finhacka vitlok.

3. Fldskkotlett: Skéir flaskkotlett i tdrningar, ca 2x2 cm.
Krydda med salt och nymald svartpeppar. Hetta upp lite
olja i en stekpanna och bryn kéttet ca 4 min, tills det dr
genomstekt och fdtt fin féirg. Légg dver kottet pa en
tallrik och spara stekpannan.

4.Provensalsk gronsaksréra: Hetta upp olivolja i den
sparade stekpannan och stek zucchini, paprika, 16k,
vitlok och lite nymald svartpeppar ca 2 min. Tillsdtt
tomatpuré, torkad oregano, kycklingbuljong,
rédvinsvindger och vatten. Sjud ca 5 min.

5. Provensalsk flisksauté: Ligg ner flaskkotlett och
eventuell kottsaft i gronsaksroran. Lat allt bli
genomvarmt, ca 2 min. Smaka av med salt och nymald
svartpeppar.

6. Grovhacka ruccola och strd éver grytan. Servera
provensalsk fldsksauté med fullkornsris.



