Pankopanerad flaskkotlett med
asiatisk gurksallad och sojacréme

Gurksallad

Gurka 1 st

Japansk soja 1 msk
Lime 1 st
Sesamfrén 1 forp

Sojacréeme
Matyoghurt 75 g
Majonnds 12 msk
Japansk soja 1 msk

Pankopanerad
fliskkotlett
Fldskkotlett 300 g

® Salt ¥z tsk

@ Svartpeppar* 1krm
Panko

® Agg1st

Till servering

Basmatiris 135 g
Morot 2 st
Mixsallad 50 g

Att ha hemma @
Agg, Olja, Salt,
Svartpeppar*, Vetemjol*

1. Lds igenom receptet, ta fram alla ingredienser och skélj
de grénsaker som behdver skoljas.

2. Till servering: Koka basmatiris enligt anvisning pa
forpackningen.

3. Gurksallad: Skér gurka i mindre bitar. Servera gurka
naturell eller blanda med japansk sojasds, pressad
limesaft och sesamfron.

4.Sojacréme: Blanda matyoghurt, majonnds och japansk
sojasas i en skdl.

5. Pankopanerad fliiskkotlett: Skdr ficiskkotlett i 2
jdmntjocka skivor. Banka skivorna lite Iétt med handen.
Krydda med salt och nymald svartpeppar.

6. Tag fram tre tallrikar. Hall mjol pa en, panko pd den
andra och vispa upp ett dgg med 1 msk vatten i den
tredje. Vaind kéttet forst i mjél, sedan i uppvispat égg
och slutligen i panko. Hetta upp rikligt med neutral olja i
en rymlig stekpanna. Stek fliskkotlett pé medelvirme
tills den drr frasig, gyllenbrun och genomstekt ca 3 min
per sida.

7. Till servering: Skala och skér morot i stavar.

8. Servering: Servera pankopanerad fliskkotlett med
basmatiris, gurksallad, morotsstavar, mixsallad och
sojacréme.
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TIPS! Rosta géirna sesamfréna i en het och torr stekpanna!

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



