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Kotletter i tomat och baconsads

30 min

Energiférdelning

kcal %

57] Fett 13 20

kal per Kolhydrater 304 53

portion Protein 152 27

Alkohol 3 1

4 Portio...
Ingredienser

Méngd kcal/portion
500 g magra flaskkotletter 129 kcal
I msk margarin, gérna flytande 27 keal
0g salt och peppar -
70g baconi bitar 60 kcal
200g champinjoner i skivor 13 kcal
50g finhackad gul 16k 5 kcal
4dl krossade tomater, gérna smaksatta med tex chili 26 kcal
1.5dl  vitt matlagningsvin 8 kcal
2tsk socker 8 kcal
1.5 msk kalvfond 1 kcal
Otsk salt -
3dl ris 227 kcal
150g blandad sallad 7 keal
2st nektarin i tunna skivor 32 kcal
2st kiwi i skivor 18 kcal
1dl séta kdérsbdr, urkérnade 10 kcal

Instruktioner

Stek kotletterna i en stekpanna sé att de fér férg. Salta och peppra. Lagg kottet 4t sidan.

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/64724

Stek bacon, svamp och 16k (nu behéver du inte tillsGtta ndgot extra fett). Tillsatt kotletter, tomater, matlagningsvin,

socker, kalvfond och ev salt. Lat alltsammans smdakoka i 5-10 minuter, kéttet ska vara genomstekt. Servera

kéttgrytan med kokt ris och sallad.
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