LiNAS

Laxwrap med teriyakisas och

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet oo oo

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. gronsakal'aS
Teriyakilax 1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).
Laxfilé 2 st

2. Teriyakilax: Lagg laxfiléerna i en ugnsform och krydda

® Salt1k . ; PO

Terﬁ/lglliisdrsn?/z forp med salt, 1at std ca 5 min. Pensla teriyakisds pd fisken.
Tillaga mitt i ugnen ca 10 min, tills fisken @r klar.

Gronsaker . ; -

Morot 1 st 3. Gronsaker: Skala morétter. Strimla mordtter, zucchini

7ucchini1 st och rgdIok tunt. Hetta upp neutral olja i en rymlig

RédIGk 1 st stekpanna. Frds morot ca 3 min. Tillséitt zucchini,

® Olia1tsk rodiok och pressad vitlék, fras ytterligare ca 2 min, tills

Vitlﬁli1 KIvfta allt mjuknat. Blanda ner teriyakis@is och smaka av med

o YT lite salt och chili flakes.

Teriyakisds Y forp

Chili flakes 4.Lagg mixsallad, teriyakilax och frista grénsaker pa

Till servering tortillabréden (se tips). Rulla ihop och @t direkt!

Mixsallad 30 g

Tortillabrod 2 st

Att ha hemma @
Olja, Salt

TIPS! virm gdrna tortillabréden i en torr och het stekpanna innan servering!
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® 20-30min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! LM014_2



