RECEPT

FlﬁSkytterﬁlé Ingredienser

o Flaskytterfilé 800 g
med Dragonsas Potatis 900 g

Matyoghurt 2 dI

Tomat (kvist) 2 st
Bladpersilja 10 g

Haricot Verts (fryst) 450 g
Dragon (torkad) 2 msk
Vitvinsvinager 1 msk
Rodvinsvinager 1,5 msk
Socker 0,5-1 tsk

Olivolja 1 msk

Salt

Peppar

GOr sa har

Satt ugnen pa 250 grader. Koka upp
vatten i en kastrull.

Blanda olivolja med 1,5 tsk salt i en
bunke. Skar potatis i lagom bitar och
blanda runt i bunken. Hall 6ver till

Till 4 personer ugnsform med bakplatspapper. Rosta i
ugnen ca 30 min.

Klart pa 25-30 minuter

468 kalorier

Protein: 47 g Tlnfa upp I.-|ar.|cot Yer‘ts i hett. vatten .
enligt anvisning pa forpackningen. Skiva

Kolhydrater: 41 g tomater tunt. Skiva rédidken tunt.

Fett: 23 g Finhacka bladpersiljan. Blanda alla

ingredienser i en skal tillsammans med
salt, peppar och rodvinsvinager.

Blanda matyoghurt med 0,5 tsk olivolja,

V[CK“NS @ MHTKHSSE salt, socker och dragon. L&t dra minst 15

minuter.




Skar flaskytterfilé i tunna, cirka 1 cm
breda skivor. Hetta upp smor & rapsolja i
en stekpanna. Stek skivorna ca 2-3
minuter pa varje sida. Salt & peppar efter
smak.

Servera flaskytterfilé med ugnsrostad
potatis, tomatsallad och dragonsas.

Tips
Gor garna dragonsasen i god tid. Ta fram ur
kylskdp en timme innan servering.



