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Detta recept @r ett samarbete med ViktVéktarna. Har du frégor om receptet eller ViktVéktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se
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® 30-40min 2 2PORTIONER

Points®virde per portion @

Flaskkotlett med sas, potatis och

pressgurka

Pressgurka
Gurka 1 st

® Salt 3krm

® Vatten1dl

® Socker 2 msk

® Attiksprit (1290) 2
msk

Fliskkotlett med sds
Flaskkotlett 300 g

® Flytande margarin 1
tsk

® Salt2krm

@ Svartpeppar 1krm
Kottbuljong Y2 pdse

® Vatten1dl

Milda mat 490 1% dI

Till servering

Potatis 400 g
Haricots verts 1 forp

Att ha hemma @
Attiksprit (1290),
Flytande margarin, Salt,
Socker, Svartpeppar,
Vatten

1. Pressgurka: Skiva gurkan tunt, géirna med osthyvel,
krydda med salt och It std. Blanda vatten, socker och
dttiksprit i en bunke. Ror tills sockret lost sig. Lagg i
gurkan och Idt std till servering.

2. Koka potatis mjuk i lattsaltat vatten. Tillsdtt
haricots verts ndr 2 minuter av koktiden dterstar.

3. Flaskkotlett med sds: Skdr bort ev fettkant pd
fiiiskkotletten. Skdr sedan kéttet i jamntjocka skivor.
Hetta upp flytande margarin i en rymlig stekpanna. Stek
fiiiskkotlett pd hog viarme ca 2 min per sida, krydda
med salt och nymald svartpeppar. Sénk till
medelvarme.

4. Tillsatt kéttbuljong, vatten och Milda Mat. Koka upp och
sjud ca 5 min, tills kéttet dr helt genomstekt (innertemp
72°C) och sdsen fatt bra konsistens. Smaka av med lite
salt och nymald svartpeppar.

5. Servera kotletter med potatis, sds, haricots verts och
pressgurka.



