Mat

lavl

Flaskfilégryta med curry och plommon

30 min

Energiférdelning

kcal %
327 Fett 132 40
keal per Kolhydrater 58 18
portion
Protein 136 42
4 Portio...

Ingredienser
Méngd kcal/portion
0.5dl Créme fraiche 41 keal
1st R&d paprika 8 kcal
150 g Blomkdil 11 keal
3dl Vatten -
1st Buljongtérning, gréonsak 7 keal
200 g Plommon 24 kcal
219 Riven farsk ingeféra 4 kcal
59 Koriander -
159 Curry -
g Salt och peppar -
2 msk Smér 50 kcal
600 g Flaskfilé 161 kecal
2 klyfta Vitlok 2 kcal
5 st Bananschalottenlékar 21 kcal

Instruktioner

Topping: 2 dl saltade cashewnoétter + 1 kruka farsk koriander

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1030924

Skala och finhacka I16karna och vitldken. Skar fléiskfilén i skivor. Hetta upp en stekpanna med smér och bryn 16k, vitlék

och flaskfilé ndgra minuter. Stré pd salt, peppar, curry och koriander. Tillsatt ingeféra, plommmon, vatten och

buljongtdrning. L&t koka 10 minuter under lock pé svag vdrme. Skér blomkdlen i buketter och paprikan i mindre bitar.

Tillsaitt blomkal, paprika och créme fraiche och I&t koka ytterligare 5 minuter. Servera med salta cashewnétter och

koriander.
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