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Stekt flaskkotlett med
rodbetssallad, fetaost och

dijonyoghurt

Dijonyoghurt
Dijonsenap Y- forp
Matyoghurt 1dl
Flytande honung Y2 forp
® Salt1krm

Stekt fliskkotlett

Fléiskkotlett 300 g
® Salt2krm

Rodbetssallad

Matvete 125 g
Kycklingbuljong %2 paise
Kokt rédbeta 2509 1 forp
Fetaost 50 g

® Olivolja 1tsk
Vitvinsvindger 15ml 1
pdse

Babyspenat 50 g

Att ha hemma @

Olivolja, Salt, Smoér*,
Svartpeppar

1. Koka matvete enligt anvisning pd forpackningen, men
byt ut salt mot kycklingbuljong.

2. Dijonyoghurt: Ligg dijonsenap i en skdl. Blanda med
matyoghurt, honung och salt.

3.Forberedelser: Klyfta rddbetor och lagg i en salladsskal.
Smula fetaost.

4. Stekt flaskkotlett: Skar fldskkotlett i jamntjocka skivor.
Krydda med salt och lite nymald svartpeppar. Hetta upp
lite smor i en stekpanna. Stek kattet ca 2 min per sida,
tills det dr helt genomstekt.

5. Rddbetssallad: Blanda ner kokt matvete, babyspenat,
olivolja och vitvinsvindger i salladsskdlen med rédbetor.
Smaka av med lite nymald svartpeppar. Strd dver
fetaost.

6. Servera stekt fliskkotlett med rédbetssallad och
dijonyoghurt.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



