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.

®© 20-30min 2 2 PORTIONER

Betygsdtt din rditt och las mer:

Sallad fattoush med strimlad
flaskkotlett och vitlokyoghurt

Flaskkotlett
Fléiskkotlett 300 g
Paprikapulver 1tsk
Torkad oregano 1tsk
Vitlok 1 klyfta

® Salt 2 tsk

® Svartpeppar 1krm
® Olja1tsk
Tomatpuré 1forp

® Vatten1dl

Fattoush

RodIBk Y2 st
Snackgurka 1 st
Tomat 1 st
Isbergssallad ¥z st

® Olivolja1tsk

® Rddvinsvindger 1tsk

Krutonger

Pitabréd 2 st

® Bakpldtspapper 1st
® Olja1tsk

Vitloksyoghurt
Matyoghurt 1dl
Vitlok 1 klyfta

Torkad oregano 1 tsk

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Olja, Rédvinsvindger,
Salt, Svartpeppar, Vatten

1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Flaskkotlett: Skar flaskkotlett i tunna strimlor. Krydda
med paprikapulver, torkad oregano, pressad vitlok, salt
och nymald svartpeppar.

3. Fattoush: Hacka rddIék. Skdr snackgurka, tomat och
isbergssallad i mindre bitar. Ligg gronsakernai en
salladsskal.

4.Krutonger: Skdr pitabrdd i ca 2x2 cm stora bitar. Ligg
brédbitarna pé en ugnsplat med bakplatspapper.
Blanda med olja och lite salt. Rosta mitt i ugnen ca 8
min. R6r om efter halva tillagningstiden.

5. Vitléksyoghurt: Blanda matyoghurt, pressad vitlk,
torkad oregano, salt och nymald svartpeppar i en skal.

6. Flaskkotlett: Hetta upp olja i en rymlig stekpanna. Frds
ficiskstrimlorna ca 5 min, tills de har fatt fin farg och ér
genomstekta. Tillsdtt tomatpuré och vatten. Ldt koka
ihop ca 1 min.

7. Fattoush: Blanda ner krutongerna i salladsskdlen.
Blanda med olivolja, rédvinsvindger, lite salt och nymald
svartpeppar.

8.Servera sallad fattoush med stekt flaskkotlett och
vitlékssds. Ringla dver lite av tomatskyn frén
stekpannan.



