LINAS @ viktviktarna O

WW_005_2 Scanna for att regga receptet i WW-appen: E]E’g._ﬁf

Detta recept dr ett sumarbete med ViktVaktarna. Har du frigor om receptet eller ViktViktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

® 30-40min 2 2 PORTIONER

Points®virde per portion o

Kramig flaskgryta med varm

bulgursallad

Kriimig fliskgryta
Champinjoner 125 g

Bananschalottenlok 1 st

Fldskkotlett 300 g
Minifraiche 2 dI
Torkad dragon > msk
Dijonsenap 1tsk

@ Vitlok 1 klyfta

@ Neutral olja 1tsk
@ Salt V2 tsk

@ Svartpeppar

Bulgursallad
Bulgur 1dI

Rod paprika 1 st
RodIok 1st
Zucchini 2 st

@ Neutral olja 1tsk
@ Salt

@ Svartpeppar

1. Forberedelser: Skiva champinjoner. Finhacka
schalottenldk och vitlok. Skar flaskkotlett i ca 2x2 cm
stora bitar.

2. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.

3. Hetta upp neutral olja i en stekgryta. Stek schalottenlok
p@ medelvirme ca 3 min. Tillsdtt champinjoner, vitlok
och fiiskkott, héj véirmen och stek ytterligare ca 5 min.
Krydda med salt.

4.Blanda ner minifraiche, torkad dragon och dijonsenap.
Koka upp och sjud ca 8 min. Smaka av med lite salt och
nymald svartpeppar.

5. Bulgursallad: Strimla réd paprika. Skiva rédlok och
zucchini tunt. Hetta upp neutral olja i en rymlig
stekpanna. Frds paprika, [6k och zucchini ca 4 min.
Krydda med lite salt och nymald svartpeppar. Ta fran
véirmen och blanda ner avhdlld bulgur.

6. Servera kramig fliskgryta med bulgursallad.



