LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Nudelsallad med flaskkotlett,
Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet eoqge ° °
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. ChllldreSSlng OCh korlandel'
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Nudelsallad 1. Nudelsallad: Koka nudlar i 7-8 min. Hall av och spola
Nudlar ¥z forp kallt, Iéigg i en salladsskal.
Morot 2 st " - R - .
RodIok 1 st 2.Forberedelser: F[nt]ucko rod chili (_sg tips). Skala morot.
Koriander 20 g Holveruﬂmqrot pd Iungden.och.s.kur i tunna sneda skwgr.
® Olja1tsk Klyfta rodIok tunt. Tvétta lime i ljummet vatten och finriv
skalet. Klyfta limen och spara till servering. Skar

Dressing fliskkotlett i tunna strimlor.
Lime1st L S .
RGd chili Va1 st 3. Drg33|ng. Légg Chlll,'llmeSkC.ll och__pre§sud wtlgk ien
Vitlok 1 klyfta s!(u[. qunqa med soja- och |r]geforssgs, fisksds,
Soja- och ingeféirssds 1 vitvinsvinager och soclfer. Hall dressmgen (spurg cal
forp msk till fiiskkotletten) éver nudlarna i salladsskalen.
Fisksas Y2 msk 4.Nudelsallad: Hetta upp neutral olja i en stekpanna. Frds
Vitvinsvinager 15ml 45 morot och rédlék ca 2 min. Krydda med lite salt och liigg
pase allt i salladsskalen. Spara stekpannan.
® Socker 1tsk

5. Flaskkotlett: Hetta upp neutral olja i den anvinda
Fliskkotlett stekpannan. Stek det strimlade kéttet ca 5 min, tills det
Fléiskkotlett 300 g @r helt genomstekt. Krydda med salt och lite nymald
® Olja1tsk svartpeppar. Avsluta med att hdlla éver den sparade
® Salt2krm dressingen och lét koka in.
Att ha hemma ® 6. Servera nudelsallad med flskkotlett och limeklyfta.
Olja, Salt, Socker, Toppa med koriander.
Svartpeppar

TIPS! Téink pa att chili kan variera i styrka, smaka dig fram till lagom hetta!
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