3 portioner.
2-3isterband (ca300g)  Y;tsk oregano
2gulalokar eller mejram
1 burk (439 g) vita hackad persilja
bénor i tomatsds

Skéra och dra av skinnet pa isterban-
den. Skala och hacka l6ken.

Smula ner isterbanden i en gryta och
satt pd varmen. Blanda ner I6khacket.
Frés isterband och 16k pa ganska stark
varme, ror om under tiden.

Hall i bénorna och krydda. Lat det hela
koka upp. Klipp persilja éver.

Servera med en sallad, t ex finstrimlad
salladskal, grovt riven morot och fint
skivat dpple med pressad citron som
dressing.

At drick k, w

och Um'g la

& PROVKOKET

Skriv: KFs provkék. Box 15200.
104 65 Stockholm. Ring 08-743 10 00.
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4 portioner.
ca 500 g fliskfilé 1 grén paprika
1% mskmargarin ~ 1-1%tsk curry
Yo—1 tsk salt Y21 tsk paprika-
1 kryddmatt pulver
svartpeppar 1 msk vetemjol

2 msk tomatpuré

Sds: 1 kryddmatt ingefira
2 gula lokar 2 dlvatten
1%2msk margarin 1 buljongtirning
1 syrligt dpple

Skar flaskfilén i ca 2 cm tjocka skivor.
Gor sasen. Skala och hacka I6ken. Skolj

och skar dpplet i tarningar. Skolj, kirna
ur och hacka paprikan.

Frés l6ken i margarin i en gryta tills 16-
ken bérjar bli mjuk utan att ta farg.
Blanda ner appel- och paprikahack.
Str6 6ver curry, paprikapulver och
mjol och rér om. Tillsatt tomatpuré,
ingeféra och spad med buljong. Koka
pa svag varme under lock ca 5 min.
Platta ev ut filéskivorna lite med knu-
ten hand. Stek skivorna i margarin ca
3 min pa varje sida. Salta och peppra
efter stekningen. Servera kottet med
sésen, kokt ris och ev en gronsallad.
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4 portioner.
ca 600 g benfritt 2 msk margarin
kalvkétt av innanldr, ca 2 tsk paprika-
ytterldr eller pulver
ca 1 kg kalvkott 2% dlbuljong
med ben av fransyska (tdrning)

3 msk vetemjol 1 grén paprika
1 tsksalt 1réd paprika
1 kryddmatt ca 100 g firska
svartpeppar champinjoner
1gul Ik

Skar kottet i tdrningar. Vand dem i
mjolet blandat med salt och peppar.
Skala I6ken och skar den i tunna skivor
eller hacka den grovt.

Fras l1oken i margarin i en gryta. Lagg i

4
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kéttet och lat det fa farg pa alla sidor.
Stré 6ver paprikapulvret och rér om.
Hall pa buljongen. Koka under lock pa
svag varme 15 min.

Skolj, karna ur och strimla paprikoma.
Skiva svampen. Blanda ner paprika
och svamp i grytan. Koka ytterligare ca
20 min, tills kottet ar fardigt. Smaka av.
Servera med pasta, t ex pennette som
pa bilden, eller med kokt ris.

4 portioner.
ca 400 g ungnétslever 2 msk margarin

iskivor Y2 citron

1% msk vetemjol 4 ansjovisfiléer
1 tsk salt Yadlvatten

1 kryddmatt Y2 dl gridde
svartpeppar

Skar levern i ca 1 cm tjocka skivor om
de inte kopts skivade.

Vand skivorna i vetemjdl blandat med
salt och peppar. Bryn margarinet i en
stekpanna. Stek skivorna pa medel-
stark vdrme ca 3 min pa varje sida.
Lagg upp dem pa varmt serveringsfat.
Lagg en citronskiva och en hoprullad
ansjovisfilé pa varje schnitzel. Vispa ur
pannan med vatten och gradde och
hall skyn runt levern.

Servera med kokt, garna pressad pota-
tis, eller kokt ris och nagon gronsak,
t ex arter eller gréna bonor.

Se till att levern inte far steka langre
an att den &r natt och jamnt genom-
stekt. Steks den langre blir den latt
torr. Har man fryst lever i bit later
man den halvtina, da ar den lattast |
att skéra i skivor och blir saftig vid
tillagningen. : |
Stekt leverbiff kan serveras pa
manga andra satt, t ex med stekt 16k |
och dpple eller med en stekt bacon-
skiva, hackad rodbeta och attiks-
gurka.
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