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Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
oggrant for att varje portion ska hdlla sig under 550 ke
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Betygsdtt din rditt och las mer:

LM119_2

Flaskkotlett i teriyakisas med

broccoli

Fliiskkotlett
Fléiskkotlett 300 g

® Smor*1tsk

® Salt2 krm

@ Svartpeppar 1krm

Teriyakisds

® Vatten1dl
Teriyakisés 1 forp
Riven ingefdra 1 forp
Vitlok 1 klyfta
Majsstdrkelse 1tsk
Srirachasas 2 forp

Till servering
Jasminris 1dl
Broccoli1st
RodIok 1 st

® Smor*1tsk

Att ha hemma @
Salt, Smor*,
Svartpeppar, Vatten

1. Till servering: Koka jasminris enligt anvisning pé
forpackningen.

2. Forberedelser: Skér broccoli i mindre buketter och skiva
stammen tunt. Klyfta rodlok tunt. Skar fldskkotlett i 2
jdmntjocka skivor.

3. Flaskkotlett: Hetta upp smor i en stekpanna. Bryn
flaskkotletterna ca 3 min per sida. Krydda med salt och
nymalen svartpeppar.

4. Teriyakis@s: Blanda ihop vatten, teriyakisds, riven
ingeftira, pressad vitlok, majsstéirkelse och srirachasés
(efter egen smak) i en skal.

5. Flaskkotlett: Hall teriyakisdsen éver kottet, koka upp
och sjud ca 3 min.

6. Till servering: Hetta upp smér i en rymlig stekpanna.
Frds broccoli och rodlék ca 4 min. Krydda med lite salt.

7. Skdr gdrna upp kottet i skivor. Servera
fiiskkotlett i teriyakisds med jasminris och broccoli.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



