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Vitloksstekt flaskkotlett med
ljummen rodbetssallad och matvete

Ljummen rodbetssallad
Kokt rédbeta 1 forp
Matvete 125 g
Bananschalottenlok 1 st
Citronsaft

Ruccola 30 g

@ Bakpldtspapper 1st
@ Olivolja Y2 msk

@ Salt % tsk

2 Svartpeppar

Citrusyoghurt
Matyoghurt 1%z dI
Citronskal

2 Salt1krm

{2 Svartpeppar

Vitloksstekt fliskkotlett
Fldskkotlett 300 g

% Olivolja

@ Vitlok 1klyfta

@ Salt ¥ tsk

2 Svartpeppar 1krm

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

2.Ugnsrostade rodbetor: Skdr rodbetor i mindre bitar. Ligg
pa en ugnspldt med bakplatspapper. Blanda med lite
olivolja, salt och nymald svartpeppar. Rosta hogt upp i
ugnen, ca 20 min. Rér om efter halva tillagningstiden.

3. Koka matvete enligt anvisning pd férpackningen.

4. Citrusyoghurt: Skélj citron i ljummet vatten och finriv
skalet. Ldgg skalet i en bunke. Blanda med matyoghurt,
salt och lite nymald svartpeppar.

5. Vitloksstekt fliskkotlett: Skar flaskkotlett i 2 jémntjocka
skivor. Blanda med lite olivolja, pressad vitlok, salt och
nymald svartpeppar.

6. Hetta upp lite olivolja i en rymlig stekpanna. Stek
ficiskkotlett ca 2 min per sida. Ldgg kéttet pd
ugnsplaten med rodbetorna ndr det dterstér ca 5 min
av tillagningstiden. Ugnsstek kéttet tills det dr helt
genomstekt (innertemp 72°C).

7. Liummen rédbetssallad: Hacka schalottenlék. Blanda
matvete med rostade rodbetor i en salladsskal. Tillsétt
schalottenlék, olivolja, salt, svartpeppar och ruccola.
Smaka av med pressad saft fran den anvéiinda
citronen.

8. Servera vitloksstekt flaskkotlett med ljummen
rodbetssallad och citrusyoghurt.



