LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Dillstekt kolja med appelremoulade,
gronsaker och kokt potatis

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.

V' \ g TS

® 30-40min 2 PORTIONER

Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

Potatis
Potatis 400 g

Dillstekt kolja
Koljafilé 300 g

® Salt2 krm
Dill10 g

® Smor* Y2 msk

Appelremoulade
Gront dpple 1st

Dill10 g

Matyoghurt 1dI
Majonnds 2 msk
Vitvinsvindger 15ml 14
pdase

Curry 1tsk

Sallad

Snackgurka 1 st
Bananschalottenlék 1 st
Rédisor 1forp
Vitvinsvindger 15ml 14
pdase

Att ha hemma @
Salt, Smoér*, Svartpeppar

1. Potatis: Koka potatis mjuk i littsaltat vatten. Dela stora
potatisar for kortare koktid.

2. Dillstekt kolja: Krydda koljafilé med salt och lét st till
steg 4.

3. Appelremoulade: Téirna gront épple smatt och hacka all
dill (spara hdlften av dillen till steg 4). Blanda dpple, dill,
matyoghurt, majonnds, vitvinsvindger och curry i en
skdl. Smaka av med lite salt.

4. Dillstekt kolja: Dela koljafilé i portionsbitar. Hetta upp
smor i en stekpanna. Stek fisken ca 2 min per sida, tills
den dr klar. Strd resten av dillen dver fisken i pannan.

5. Sallad: Skiva snackgurka och bananschalottenlék tunt.
Klyfta radisor. Léigg allt i en skdl och blanda med lite
salt, nymald svartpeppar och vitvinsvinéger.

6. Servera dillstekt kolja med kokt potatis, dppelremoulade
och sallad.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



