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Helstekt flaskytterfilé med tomatsés och fetaost (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

40 min

Energiférdelning

374

kcal per
portion

Ingredienser

Méngd
5009
1tsk

0.5 tsk
0.5 msk
5009
2009
0.5 msk
1tsk
609
2009
1st

2 klyfta
1tsk
4009

1 msk
0.5 msk
1tsk

Flaskytterfilé

Salt

Svartpeppar
Smor 80 % fett
Potatis, i klyftor
Vitkdl, i bitar
Olivolja

Salt

Fetaost fett 16 %
Gurka, i stavar
R&dIOk, finhackad
Vitlok, riven
Olivolja

Krossade Tomater
Balsamvind&ger
Honung
Oregano, torkad

Instruktioner

Fett
Kolhydrater
Protein

Portio...

kcal %
126 34
133 35
15 31

kcal/portion
150 kcal

12 kcal
88 kcal
13 kcal
17 kcal
32 kcal
7 kcal
11 kcal
2 kcal
11 kcal
20 kcal
3 kcal
9 kcal

1. Satt ugnen pd 200°. Skdr bort ev fett frdn kéttet och krydda med salt och peppar.

2. Hetta upp en stekpanna och stek kéttet runt om i smér till fin stekyta. Stek klart i ugn
ca 25 min. Anvand gdarna stektermometer, filén ar perfekt vid 68°.

3. Fordela potatisen och vitkél pd en ugnspldt och vand runt i olja och salt. Rosta tills
gyllene, ca 25 min.
4. Frés 16k och vitldk i olja ndgon minut. Hall i tomatkross, vindger, honung och oregano.
L&t smdputtra medan maten ér i ugnen men minst 10 min. Smaka av med salt och

peppar.

5. LAt kottet vila 5 min innan det skérs upp i skivor. Smula dver fetaosten och servera
med potatis, vitkdl och gurkstavar.
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