LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Svamp- och notfarspanna med
timjan, fullkornsris och lattrimmad
gurka

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.
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Till servering 1. Koka fullkornsris enligt anvisning pé férpackningen.

AL IE 2. Lattrimmad gurka: Skér snackgurka i tunna skivor. Lagg

Gurka i en bunke och blanda med socker, salt
Snackgurka 1 st och vitvinsvindger.
1
: gg::tlielzrﬁ]tsk 3. Svamp- och nétfdrspanna: Halvera champinjoner och

® Vitvinsvindger % msk klyfta schalottenlok. Finhacka vitlék.

4. Svamp- och nétfdrspanna: Hetta upp olja i en rymlig

:ggfggp%c:‘hnu stekpanna. Fris nétfdrs ca 5 min. Tillsétt champinjoner,
s 16k och vitlok. Frds ytterligare ca 2 min. Krydda med

Champinjoner 100 g torkad timjan och lite nymald svartpeppar. Blanda ner

Bananschalottenlok 1 st mjolk, vatten, oxbuljong och kinesisk soja. Lat sjuda ca

Vitlok 2 Klyftor 5 min. Smaka av med salt.

No6tfars 250 g

Torkad timjan 1f6rp 5. Servera svamp- och nétférspanna med fullkornsris och

Mjolk 1dI léttrimmad gurka.

® Vatten1'%2dl
Oxbuljong V2 forp
Kinesisk soja 1tsk

Att ha hemma @
Olja, Salt, Socker,
Svartpeppar, Vatten,
Vitvinsvindger
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