LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Flaskkotlett med rostade rotfrukter

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet o

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. OCh varm dragonsas
Ugnsrostade rotfrukter 1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
m?gf tzu;tSt 2. Ugn§rostgde rotfrukter: Skalqoch_skﬁr rﬁdpeta och )
Potatis 400 g morotter i Iflyftor. Klyfta potatis. Légg 0||F paen ugr)splat
® Bakpldtspapper 1 st med bgkplutspopper och bIondu.me.d olivolja och lite
@ Olivolja 1tsk salt. Tillaga mitt i ugnen ca 25 min, tills rotfrukterna dr

klara och fatt fin farg.

g[ﬂ?;: :zlzt 3.Dragonsas: Firlhogko gul lok. Hetta upp smor i en
® Smor* 1tsk kastrull och frds Ioken ca 3 min. Tillsdtt minifraiche,
Minifraiche 2 d kyckllngbpljon.g, torkad dragon och duqnsenup. Koka
Kycklingbuljong 1 tsk upp och sjud till steg 4. Smaka av med lite gult och
Torkad dragon 2 tsk nymald svartpeppar. Spdd eventuellt med lite vatten om

Dijonsenap 1 tsk sdsen blir for tjock.

4. Flaskkotlett: Skar kottet i 2 jamntjocka skivor. Krydda

FIQSkkotIett med salt och nymald svartpeppar. Hetta upp smér i en
FIaskatLett S00g stekpanna och stek kdttet ca 3 min per sida. Sla éver
© Smor*1tsk dragonsasen och sjud ca 2 min, tills kottet dr helt

© Salt1tsk genomstekt.

Att ha hemma ® 5. Servera fliskkotlett med dragonsds och rotfrukter.

Bakpldtspapper, Olivolja,
Salt, Smoér*, Svartpeppar

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivAanligt alternativ

® 30-40min 2 2 PORTIONER



