LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Clariasbiffar med dillyoghurt, grona

Notera att ingredienser kan

® 30-40min 2 2 PORTIONER

® Socker 2 msk

@ Attiksprit (1290) 2
msk

@ Vvattenidl
Snackgurka 1 st

Dillyoghurt

Dill20 g

Matyoghurt 150 g

® Salt'z krm

® Svartpeppar Y2 krm

Clariashiffar

Citronskal %2 st
Strobrod Y. forp
Peppar- och féinkalsmix
Y2 forp

Vitlok 1 klyfta

® Salt 2 tsk
Clariasfdrs 250 g

® Olja1tsk

Gronsaker
RodIok 1 st
® Smor* Y2 msk
Grona drtor 1 forp
Babyspenat 50 g

Till servering
Potatis 400 g

Att ha hemma @
Attiksprit (120/0), Olja,
Salt, Smor*, Socker,
Svartpeppar, Vatten

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet oo °
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. al‘tOI‘ OCh pOtatlS
".""‘*1-“‘ ‘“‘. #'Lr)“P“"'Y'qi‘ “ ‘K N b\
Inlagd gurka 1. Lds igenom receptet, ta fram alla ingredienser och skélj

de grénsaker som behdver skoljas.
2.Vdrm ugnen till 175°C (varmluft) eller 200°C (vanlig).
3. Till servering: Koka potatis mjuk i Idttsaltat vatten.

4.Inlagd gurka: Blanda socker, dttiksprit och vattenien
bunke. Ror sd att sockret loser sig. Hyvla tunna skivor
av snackgurka med en osthyvel (se tips!) och blanda
ner i bunken. Lat dra till servering.

5. Dillyoghurt: Finhacka dill och lgg i en skdl. Blanda ner
matyoghurt, salt och nymald svartpeppar.

6. Clariasbiffar: Skélj citron i ljummet vatten och finriv
skalet. Blanda citronskal, strobréd, peppar- och
fainkdalsmix, pressad vitlok, salt och nymald
svartpeppar i en bunke. Blanda ner clariasférs. Forma
farsen till 2 biffar (med bléta hdnder). Stek i en
stekpanna med olja ca 2 min per sida. Lagg éver i en
ugnsform och tillaga klart mitt i ugnen ca 10 min, tills
biffarna dr genomstekta. Spara stekpannan.

7. Gronsaker: Finhacka rédlok. Hetta upp smér i den
anvdnda stekpannan. Frds rodiék och grona drtor ca 3
min. Krydda med lite salt och nymald svartpeppar. Ta
frdn véirmen och blanda ner babyspenat.

8. Servering: Klyfta den anvénda citronen. Servera
clariasbiffar med grénsaker, inlagd gurka, dillyoghurt,
potatis och citronklyfta.

TIPS! Anviind géirna mandolin om du har.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



