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Apelsinstekt flaskkotlett med
graddkokt gronkal

Ugnsrostade rotfrukter
Rotselleri 300 g
Potatis 400 g

©® Bakplatspapper 1st

Griddkokt gronkal
Bananschalottenldk 1 st
Strimlad grénkal 75 g

® Vetemjol* 1tsk
Vispgrddde Y2 dl

® Mjdlk* 1% dI
Kycklingbuljong Y2 pése

Apelsinstekt fliskkotlett
Apelsin 1 st

Fléskkotlett 300 g

® Salt 2 tsk

® Vatten 2 msk

Att ha hemma ®
Bakplatspapper, Mjolk*,
Olja, Salt, Smér*,
Svartpeppar, Vatten,
Vetemjol*

1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2.Ugnsrostade rotfrukter: Skala och skdr rotselleri i
mindre bitar. Halvera potatis. Léigg allt pd en ugnspldt
med bakpléatspapper. Blanda med neutral olja, salt och
lite nymald svartpeppar. Rosta hdgt upp i ugnen, ca 25
min till potatisen mjuknat.

3. Graddkokt gronkdl: Finhacka schalottenlok. Hetta upp
lite smor i en stekgryta. Frés loken och strimlad gronkal
ca 3 min.

4.Pudra dver vetemjdl. Rér ner vispgrddde, mjolk och
kycklingbuljong. Koka upp sjud under lock ca 10 min
(spdd ev med lite vatten). Smaka av med lite salt och
nymald svartpeppar.

5. Apelsinstekt fliskkotlett: Skolj apelsin i jummet vatten
och finriv skalet (spara till servering). Skér fliskkotlett i
2 jdmntjocka skivor. Krydda med salt och lite nymald
svartpeppar.

6. Hetta upp lite olja i en stekpanna. Stek kéttet ca 3 min
per sida. Tillsdtt pressad apelsinsaft och vatten. LAt
sjuda ca 1 min, tills kéttet dr helt genomstekt och
vétskan kokat ner till ca héilften.

7. Toppa gréddkokt gronkal med finrivet apelsinskal.
Servera med apelsinstekt flaskkotlett och ugnsrostade
rotfrukter.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



