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Flaskkotlett i teriyakisas med
Detta recept dr ett sumarbete med ViktVaktarna. Har du frigor om receptet eller ViktViktarnas program,
hﬁﬁr aY d‘ig‘ till motkusse@viktaktorm.se | broccoli OCh jasminris
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Fliiskkotlett 1. Koka jasminris enligt anvisning pd forpackningen.
Fldskkotlett 300
O L 2. Forberedelser: Skéir broccoli i mindre buketter och skiva
Flytande margarin 1 " ;

tsk stammen tunt. Skgr bort ev f_gttkqnt pa .
& Salt 2 krm fliskkotletten. Skdr sedan kéttet i 2 jamntjocka skivor.
@ Svartpeppar Tkrm 3. Flaskkotlett: Hetta upp flytande margarin i en rymlig
Milda mat 49 1% di v i Septexle
Kinesisk soja V2 msk 4. Teriyakisds: Blanda ihop Milda mat, kinesisk soja,
Teriyakisas 'z forp teriyakisds, pressad vitlok och srirachasds i en skdl.
Vitlék 1klyfta
Srirachasas Y- forp 5. Flaskkotlett: Hall teriyakisdsen dver kéttet, koka upp

. . och sjud ca 3 min, tills kéttet dir helt genomstekt.
Till servering Smaka ev av med mer teriyakisds, soja och
Jasminris 1dl srirachasds.
Broccoli 1 st
@ Neutral olja 1tsk 6. Hetta upp neutral olja i en stekpanna. Fras broccoli ca 4
4 Salt min. Krydda med lite salt.

7. Skdr géirna upp kéttet i skivor. Servera
ficiskkotlett i teriyakisds med jasminris och broccoli.
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