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LiNAS

2 PORTIONER

Apelsinstekt flaskkotlett med
graddkokt gronkal

Ugnsrostade rotfrukter
Potatis 450 g
Rotselleri 300 g

2 Neutral olja

{2 Svartpeppar

{2 Bakplatspapper 1st

Griiddkokt gronkal
Gronkal 100 g
Bananschalottenlok 1 st
Vispgrddde % dl

= Mjolk 1% dI

@ Vetemjol 1tsk

& Smor

@ Kycklingbuljong -
tarning

@ Salt

2 Svartpeppar

Apelsinstekt fliskkotlett
Apelsin 1 st

Flaskkotlett 300 g

2 Salt Y2 tsk

2 Svartpeppar

@ Neutral olja

{2 Vatten 2 msk

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

2. Ugnsrostade rotfrukter: Skala och skr rotselleri i
mindre bitar. Halvera potatis. Léigg allt pd en ugnspldt
med bakplatspapper. Blanda med neutral olja, salt och
lite nymald svartpeppar. Rosta hdgt upp i ugnen, ca 25
min till potatisen mjuknat.

3. Griiddkokt gronkdl: Finhacka schalottenlok. Plocka
grénkdlsblad fran de hdrda stjdlkarna. Strimla
gronkalsbladen i ca 1 cm breda strimlor. Hetta upp lite
smor i en rymlig stekgryta. Frds l6ken och grénkal ca 5
min.

4.Pudra éver vetemjol. Ror ner griidde, mjélk och smulad
kycklingbuljong. Koka upp sjud under lock ca 10 min
(spdd ev med lite vatten). Smaka av med lite salt och
nymald svartpeppar.

5. Apelsinstekt fiéiskkotlett: Skolj apelsin i jummet vatten
och finriv skalet (spara till servering). Skdr flaskkotlett i
2 jamntjocka skivor. Krydda med salt och lite nymald
svartpeppar.

6. Hetta upp lite neutral olja i en stekpanna. Stek kéttet ca
3 min per sida. Tillsatt pressad apelsinsaft och vatten.
Lat sjuda ca 1 min, tills kéttet ér helt genomstekt
(innertemp 72°C) och vétskan kokat ner till halften.

7. Toppa graddkokt gronkal med finrivet apelsinskal.
Severa med apelsinstekt fliskkotlett och ugnsrostade
rotfrukter.



