LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Uerfilé med graddkokt purjolok och

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. dlllgremOlata
13 Till servering 1. Koka potatis mjuk i lattsaltat vatten.
Potatis 400 g

2. Griddkokt purjoldk: Dela purjolék pd Iéingden. Skérica

kgurka 1 : ) : e
Snackgurka st cm breda skivor pd snedden. Hetta upp lite smor i en

Griiddkokt purjolok kastrull och fréis purjoléken ca 2 min, utan att den fér
Purjolok Y st farg. Tillsdtt vatten, vispgréidde, gronsaksbuljong och
Vispgrddde ¥ dl nymald svartpeppar. Koka ca 3 min. Smaka av med salt.
® Smor* 1 msk . — . - .
® Vatten1dl 3. Dillgremolata: Tvdtta citronen i ljummet vatten och finriv

skalet. Finhacka dill. Pressa saften fréin halva den
anvdnda citronen (ca 1 msk) i en skdl. Blanda ner
Dillgremolata olivolja, citronskal, pressad vitlok, lite salt, nymald
svartpeppar och dill i skalen.

Gronsaksbuljong 2 pése

Citron 1st

pill 29 9 4.Térna snackgurka smatt. Blanda med dillgremolatan.

® Olivolja 1 msk

Vitlok Y2 klyfta 5. Uerfilé: Krydda uerfilé med salt. Hetta upp lite olivolja i
i en rymlig stekpanna och stek fisken ca 2 min per sida,

Uerfilé tills den dr klar.

Uerfilé 300 g

® Salt2 krm 6.Klyfta resten av citronen. Servera nystekt uerfilé med

gurka och dillgremolata, grdddkokt purjoldk, kokt

Att ha hemma ® potatis och citronklyfta.

Olivolja, Salt, Smér*,

Svartpeppar, Vatten

frén recepfbilden

® 30-40min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! LM113_2 * DU kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



