LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet

® 20-30min

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

sér kan avvika fran rec

S 2 PORTIONER

Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

LM 043_2

Stekt kolja med blomkalspuré, brynt
hasselndotssmor och kokt potatis

Till servering
Potatis 400 g

Blomkdlspuré
Blomkal 1 st

® Smor* Y2 msk
® Salt2krm

Gurksallad

Snackgurka 1 st

RAdIOk 1 st

® Balsamvindger Y2 msk
® Socker Y2 tsk

Brynt hasselnotssmoér

Hasselnétter 20 g
® Smor25g

Stekt kolja
Koljafilé 300 g
® Salt 2 tsk
® Olja "2 tsk

Att ha hemma @
Balsamvindger, Olja, Salt,
Smér, Smor*, Socker,
Svartpeppar

1. Till servering: Koka potatis mjuk i Idttsaltat vatten.

2. Blomkdlspuré: Skala och skdr blomkal i mindre buketter.
Koka mjuk i lGttsaltat vatten, ca 20 min. Héll av och
mixa med stavmixer. Tillsdtt smér, salt och lite nymald
svartpeppar.

3. Gurksallad: Skar snackgurka i mindre bitar. Dela rodI6k i
smd klyftor. Lagg i en salladsskal och blanda ner
balsamvindger och socker. Smaka av med lite salt och
nymald svartpeppar. LAt sté till servering.

4.Brynt hasselndtssmér: Krossa hasselnotter lite latt.
Smdilt smor i en liten kastrull. Nar sméret "tystnar"
borjar det att brynas, vispa dd hela tiden. Nér det har
en gyllenbrun firg och nétaktig doft dr det klart. Hall
over smoret i en viirmetdlig skal. Blanda ner nétterna.

5. Stekt kolja: Skar koljafilé i portionsbitar. Krydda med salt
och lite nymald svartpeppar. Hetta upp olja i en rymlig
stekpanna och stek fisken ca 3 min per sida (det kan
variera beroende pa fiskens tjocklek). Tills den ér
genomstekt.

6. Servera nystekt kolja med kokt potatis, gurksallad,
blomkalspuré och brynt hasselngtssmor.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



