Mat

lavl

Djéivulskotletter med saffransgrénsaker

20 min

Energiférdelning

406

Fett

keal per Kolhydrater
portion
Protein
4 Portio...

Ingredienser

Méngd

4009 magra fl&skkotletter

1st finhackad réd chilifrukt
1st finhackad grén chilifrukt
2 klyfta vitlék, finhackade

2 msk olivolja

109 salvia

1 msk finrivet skal frén en citron
0 tsk salt och peppar

2009 bulgur (1/2 =50 g)
2009 squash i skivor

1st réd paprika i strimlor
1st grén paprika i strimlor
1009 gul 16k i ringar

2 klyfta vitldk i skivor

1 msk olivolja

0.5 pkt saffran

0 tsk salt och peppar
Instruktioner

Lagg kotletter, chili, vitldk, olivolja, salvia och citronskal i en plastpdse. Marinera kéttet i 4 timmar. Stek detien

stekpanna, 3-4 minuter per sida. Salta och peppra.

kcal %
124 31
163 40
19 29

kcal/portion
103 kcal
1kcal

1kcal

2 kcal

66 kcal

2 kcal
162 kcal
8 kcal
7 kcal
7 kcal
11 kcal
2 kcal
33 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/65951

Koka bulgur enligt anvisningen pd férpackningen. Frdas alla grénsaker i olja i en stekpanna. De ska bli mjuka och f&

lite farg. Stré dver saffran, salt och peppar. At och njut.
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