- .

o . E].’i"’-‘ﬂE]

I-INA§ ViktVdktarna Scanna QR-koden med din mobilkamera F:%'”"j

WW_005_2 for att regga receptet i WW-appen: [Opas
Detta recept dr ett sumarbete med ViktVaktarna. Har du frigor om receptet eller ViktViktarnas program,

hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

““““““““
i
00

-----

4
5
¥
iy
iy
A
oy

kafranreceptbilden

® 20-30min 2 2PORTIONER

Points®virde per portion @

Stekt flaskkotlett med kramig
purjolOk, persilja och citron

Fliiskkotlett
Fliiskkotlett 300 g

@ Neutral olja ¥ tsk
= Salt Y2 tsk

2 Svartpeppar 1krm

Kriimig purjolok
Purjoldk 1 st
Bladpersilja 20 g
Vitlék 1klyfta

Mjolk 2 dl

Dijonsenap Y2 msk
Mild senap 1tsk
Citron, (citronskal) 1st
2 Flytande margarin ¥z
msk

@ Vetemjol 1% tsk

Till servering

Potatis 400 g
Citron, (citronklyftor)

1. Koka potatis mjuk i lGttsaltat vatten.

2. Forberedelser: Strimla purjolok och hacka bladpersilja.
Sk fléskkotlett i 2 jimntjocka skivor, skdr bort
eventuell fettkant.

3. Fldskkotlett: Hetta upp neutral olja i en rymlig
stekpanna. Stek fliskkotlett ca 3 min per sida, tills
kottet dr helt genomstekt (innertemp 72°C). Krydda med
salt och nymald svartpeppar. Ligg pd ett fat och téck
med folie, torka ur och spara stekpannan.

4.Kréimig purjolék: Hetta upp flytande margarin i den
anvanda stekpannan. Fréis purjolok ca 4 min. Pressa
ner vitlék och frés ytterligare ca 1 min. Pudra dver
vetemjol. Blanda ner mjélk lite i taget. Koka upp och sjud
ca 3 min. Tillsdtt dijonsenap och mild senap. Spéd med
lite vatten till nskad konsistens.

5. Skdlj citron i ljummet vatten och finriv skalet. R6r ner
bladpersilja (spara lite till servering) och citronskal i den
kréimiga purjoléken. Smaka av med lite salt, nymald
svartpeppar och pressad citronsaft frén halva citronen,
klyfta resten.

6. Servera stekt fliskkotlett med krdmig purjolok, kokt
potatis och citronklyfta. Toppa med persilja.



