LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Asiatiska fishcakes med lime, chili
Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet °
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. OCh kOl‘landel'

%

Fishcakes 1. Till servering: Koka basmatiris enligt anvisning pé
Koriander 10 g forpackningen.
ey
Rod ohil e st 2. Fishcakes: Hacka koriander och finhacka réd chili (se
Limeskal ¥z st h priiagtian : -
: tips!). Skélj lime i ljummet vatten och finriv skalet. Tarna
Sejrygg 300 g A . .
Agg1st sejrygg fint. Ldgg allt i en bunke.
J.opansk soja 1% tsk 3.Blanda ner dgg, japansk soja, salt, strobrod och
Salt1krm pressad vitlok. Mixa ihop IGtt med en stavmixer.
Strébrod 2 msk
Vitlok 1klyfta 4.pak choysallad: Strimla pak choy och rodiok. Léigg allt i
® Olja 12 tsk en salladsskdl och blanda med lite salt och lite pressad
Pak choysallad IS
Pak choy 1 st 5.Fishcakes: Forma fisksmeten till 4 biffar. Hetta upp olja i
RAdIOk 2 st en stekpanna. Ldgg i biffarna och tryck till dem létt med
Limesaft ¥ st hjalp av stekspaden. Stek dem ca 3 min per sida, tills de
o @r helt genomstekta.
Chilisas
Limesaft ¥ st 6. Chilis@s: Blanda pressad limesaft, sweet chilisds och
Sweet chilisds % forp japansk soja i en skdl.

Japansk soja 1 msk
P ) 7. Servera asiatiska fishcakes med basmatiris, pak

Till servering choysallad och chilisés. Toppa med koriander.

Basmatiris 135 g
Koriander 10 g

Att ha hemma @
Olja, Salt

TIPS! Ténk pa att féirsk chili variera i styrka!

® 30-40min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! LM 052_2



