LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

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.

=

S 2 PORTIONER

® 20-30min

T

Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

LM 069_2

Citronbraserad koljafilé med
dillstekt spetskal och potatis

Till servering
Potatis 400 g

Citronsds

® Smor 2 tsk

® Vetemjol 2 tsk

® Vatten1'%dl
Vispgrddde 2 dI
Gronsaksbuljong 1 pdse
Citron 1st

Citronbriserad kolja

Koljafilé 300 g
® Salt1krm

Dillstekt spetskdl
Spetskdl 200 g
RodIok 1st

Dill 20 g

® Smor*1tsk

Att ha hemma @
Salt, Smor, Smor*,
Vatten, Vetemjol

1. Vdrm ugnen till 175°C (varmluft) eller 200°C (vanlig).
2. Koka potatis mjuk i ldttsaltat vatten.

3. Citronsds: Smdlt smér i en liten kastrull. Blanda ner
vetemjol. Vispa ner vatten, vispgréidde och
gronsaksbuljong. Lat sjuda ca 2 min. Tvdtta citron i
ljummet vatten och finriv det yttersta skalet. Blanda ner
citronskal och pressad saft frén halva citronen (ca 2
tsk) i s@isen.

4. Citronbréserad kolja: Skar koljafilé i portionsbitar och
ligg i en ugnsform. Krydda fisken med salt. Hdll
citrons@sen dver fisken och tillaga mitt i ugnen ca 12-15
min.

5. Dillstekt spetskal: Skar spetskal i grova bitar. Finstrimla
rodlék och grovhacka dill. Hetta upp smér i en
stekpanna. Frés spetskdl och rodlok ca 2 min. Krydda
med salt. Dra frdn véirmen och blanda ner dill.

6. Servera citronbrdserad kolja med dillstekt spetskal och
kokt potatis.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivAanligt alternativ



