LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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Stekta flaskmedaljonger med
brysselkalssallad och potatismos

Potatismos
Mospotatis 450 g
® Mjolk* Vadl

® Smor* 1 msk
® Salt2krm

Fliiskkotlett
Fléiskkotlett 300 g
® Salt % tsk

® Olja1tsk

Gronsaker
Brysselkal 1 forp
Rott dpple 1st
Rodlok 1 st

® Olja1tsk
Babyspenat 65 g

Att ha hemma @
Mjélk*, Olja, Salt, Smor*,
Svartpeppar

1. Potatismos: Skala och koka mospotatis mjuk i ldttsaltat
vatten.

2. Forberdelse: Ta eventuellt bort de yttersta bladen fréin
brysselkdlen. Halvera brysselkdlen. Skdr rott dpple i
sma klyftor. Strimla rodlok. Skér fiiskkotlett i 2
jdmntjocka skivor. Halvera varje skiva (totalt 4 bitar).

3. Fliskkotlett: Krydda kéttet med salt och nymald
svartpeppar. Hetta upp olja i en rymlig stekpanna. Stek
kottet ca 3 min per sida, tills kottet ér genomstekt. Lagg
upp kottet pa ett fat och spara stekpannan.

4.Ljummen brysselkdlssallad: Hetta upp olja i den
sparade stekpannan. Frds kdlen och I6ken ca 5 min, tills
kdlen mjuknat. Blanda ner dpplet och frés ytterligare ca
1 min. Krydda allt med lite salt och nymalda svartpeppar.
Ta fran véirmen och blanda ner babyspenat.

5. Potatismos: Virm mjolk och smér i en kastrull. Héll av
potatisen och mosa med elvisp eller potatisstot. Tillsdtt
mjolkblandningen och vispa till ett mos. Smaka av med
lite salt.

6. Servera flaskkotlett med ljummen brysselkdlssallad och
potatismos.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivénligt alternativ



