® 25-35min

2 PORTIONER

Pankopanerad flaskkotlett med
kryddsmor, tomat- och
jalapenosalsa och rostad bulgur

Rostad bulgur

Bulgur 125 g

Vitlék 1klyfta

@ Vatten 3dl
Kycklingbuljong %2 paise

Kryddsmor

® Smor25¢g
Persillade Y2 pése
Curry Y2 tsk

Tomat- och
jalapenosalsa
Tomat 2 st
RAdI6k 1 st
Jalapenio Y2-1 st
Koriander 20 g

Pankopanerad
flaskkotlett
Fldskkotlett 300 g
® Salt Y2 tsk
Panko 1forp

® Agg1st

Att ha hemma @

Agg, Olivolja, Olja, Salt,
Smor, Svartpeppar,
Vatten, Vetemjol,
Vitvinsvindger

1. Rostad bulgur: Hetta upp lite olivolja i en kastrull. Fras
bulgur och pressad vitlék ca 2 min. Tillsdtt vatten och
kycklingbuljong. Ldt sjuda pd medelvéirme under lock
ca 10 min.

2.Kryddsmor: Mosa ihop smér (rumstempererat),
persillade och curry pé ett fat.

3. Tomat- och jalapenosalsa: Térna tomat och finhacka
rodIok. Grovhacka koriander. Strimla jalapeno (fér en
mildare salsa ta bort frd och froféiste). Lagg allt i en skal
och blanda med olivolja, vitvinsvinéger och salt.

4. Pankopanerad fldskkotlett: Skdr flaskkotlett i 2
portionsbitar. Krydda kéttet med salt och nymald
svartpeppar. Tag fram tre tallrikar. Héll mjél pd den ena,
panko pé den andra och vispa upp ett égg i den tredje.
viind ficiskkotletterna forst i mjol, sedan i uppvispat dgg
och slutligen i panko.

5. Hetta upp rikligt med neutral olja i en stekpanna. Stek
panerade fliskkotletter ca 3 min per sida, tills de @r
frasiga, gyllenbruna och helt genomstekta.

6. Servera pankostekt fiiiskkotlett med kryddsmér, tomat-
och jalapenosalsa och rostad bulgur.



