Mat

lavl

Kotlett med skysés och mos (Coop Hélsokasse)

35 min

Energiférdelning

375

kcal per
portion

Ingredienser

Fett

Kolhydrater

Protein

Portio...

Méngd

6009 Potatis

5009 Morot, i stavar

2 tsk Olivolja

0.5 tsk Salt

5009 Kotlett med fett bortskuret
0.5 msk Smoér 80 % fett
1tsk Salt

0.5 tsk Svartpeppar

4dl Vatten

1st Kéttbuljongtérning
1tsk Timjan, torkad

1 msk Potatismjol

250 g Broccoli

1dl Mjoélk, mellan 1,5%

Instruktioner

1. Satt ugnen pd 225°. Koka potatis i lattsaltat vatten.
2. Férdela hackade morétterna pd en pldt och vénd runt i olja och salta. Rosta mitt i ugnen ca 20 min.

kcal %
69 18
166 44
139 37

kcal/portion
105 kcal

56 kcal

22 kcal

129 kcal

12 kcal

7 kcal
10 kcal
22 kcal
12 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/ 1254758

3. Hetta upp en stekpanna och stek kotletterna i smoér. Salta och peppra. Lyft ur kdttet ur stekpannan och haill i

vatten.

4. Sila ner skyn i en kastrull och tillsatt buljong och

timjan. L&t koka 3 min. Ta kastrullen frén vérmen. Ror ut potatismijolet i lite kallt vatten. Tillsatt redningen i en fin strdle

och koka upp under omrérning.

5. Koka broccolin i Iattsaltat vatten i en kastrull ca 3 min. Krossa potatisen och tillsétt mjélk. Ror till ett krdmigt mos

och smaka av med salt.

6. Servera kotletterna med mos, rostade mordétter och skysds.
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