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.
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Betygsdtt din rditt och las mer:

® 15-20min 2 2 PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Medelhavspanna med kolja,
kalamataoliver, citron och persilja

Till servering
Basmatiris 135 g

Tomatsds

Gul I8k 1st

Vitlok 2 klyftor

® Olivolja Y2 msk

Kons. kérsbhdrstomater 1
forp

® Vatten 2 dl

Ortmix 1forp

® Salt % tsk

® Socker % tsk

Medelhavspanna med
kolja

Koljafilé 300 g

® Salt2 krm
Snacksoliver Y. forp
Bladpersilja10 g
Citron1st

Gurksallad
Gurka 1st
Bladpersilja10 g
® Olivolja1tsk
® Salt1krm

Att ha hemma @

Olivolja, Salt, Socker,
Svartpeppar, Vatten

1. Till servering: Koka basmatiris enligt anvisning pé
forpackningen.

2. Tomatsds: Finhacka gul lok och vitlék. Hetta upp olivolja
i en traktérpanna eller rymlig stekpanna. Frds 16k och
vitlok ca 2 min pa medelvdrme. Tillsétt konserverade
korsbédrstomater, vatten, értmix, salt och socker. Lat
sjuda ca 5 min.

3.Medelhavspanna: Skdr koljafilé i portinshitar och krydda
med salt. Léigg ner fiskbitarna i tomatsdsen och ldt
brdsera under lock ca 5 min, tills de dr klara.

4.Finhacka bladpersilja. Tvétta citron i [jummet vatten och
finriv det yttersta skalet. Strd kalamataoliver, persilja
och citronskal éver fisken.

5. Gurksallad: Skér gurka i grova bitar och lagg i en skal.
Blanda ner bladpersilja, olivolja och salt.

6.Klyfta den anvénda citronen. Servera medelhavspanna
med basmatiris, gurksallad och citronklyfta.



