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4 portioner

ca 600 g firsk torsk
ica 2 cm tjocka skivor
3 morotter

2 stjilkar selleri

1 fankdlsstand

1 gul ok

2 msk margarin

2 dl fiskbuljong (tirning)
1 krm svartpeppar

ca Yatsk salt

dill, persilja eller det
grona fran finkdlen

e RAD & RECEPT

W

Nr6 -« 1989

Skala och skar morétter-
na i tunna stavar. Skar
ocksa selleri och fankal i
tunna strimlor. Skala och
skiva 16ken.

Hetta upp margarinet i
en stor vid panna. Fras
16k och morbtter ett par
min utan att de tar farg.

Blanda ner selleri och
fankal. Hall pa buljongen
och peppra. Lat det koka
upp. Lagg pa torskskivor-
na och salta pa dem. Sjud
under lock pa svag varme
ca 15 min, tills fiskkottet -
&r vitt och ogenomskinligt.

Garnera med krydd-
gront. Servera med kokt
potatis.

Fris lok och mordétter i
margarinet i en vid form
med lock pa full effekt

2 min. Blanda ner selleri
och fankal. Hall pa bul-
jong och peppra. Tillaga

under lock pa full effekt -

S min. &0 PROVKOKET
Rér om. Lagg pd fisken Box 15200, 104 65 Stockholm
och salta. Tick och tillaga Tel 08-743 10 00

pd full effekt 10-12

min.

Vrid formen efter halva
tiden. Ladt formen std ett
par min fore serveringen.
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//laskkotletter med f%érpéf;ha’

’, . -Tag upp och hall kot

svamp och apple

"7 “"ied gronsaker_

e ! gt Gl

4 portioner

) ckling-

4 ﬂaskkotlett\er i

“\100 g farska chamﬁm/oner e ler ungnoétslever
Y syrlz t apple- ca 200 g fiirska
2 éalladsloﬁar eller 1 lzten - champinjoner
pur]&l(‘)ﬂk % 2-3 gula lokar
2 msk 7 r‘gann} iy e 1 grém paprika
V2—1 tsk salt i 1 ca 250 g salladskal.
1 krm svart‘pfppar G i 2-3 msk margarin

11tsk sonders)mufa‘d ros— Lt
marin
ca 1'% dl drickfird,
dppeljuice

1 tsk salt
Ya krm svartpeppar
1 tsk dragon
Y% dl vatten
1 msk dkta soja

Om kotletterna har

en fet kant, skar nagra k6lj och skiva svampen.

snitt i den. " s = il el il . Skala.loken och skar

Skiva svampen. Skir P al il g /o X L den i*smala klyftor.
applet i tunna klyftor eller / aprika- ’ i - R 2 : l‘lmL prlka och
tarningar. Skar sallads- it T T ! i . . i O— salladskﬁa e
16k eller purjoitunna . o3 i/ kyckhng " B 3 i §k5r kyck! m@

skivor.
Bryn marga‘hn i en stor 4,pen'tloner
stekpanna: Stek kotlet- - " - v"m;.
terna ca3mm,pavar]e Siin
- sida. Krydda med-salt,. = Idkycklmkg
eppar och'rqsmarin . (drygt T kg)
: e gjl k"

leti:ema v’arm

o pam\1an och lat vatskan
wii'msk paprzkapulver ull __4 : 7 : . koka in. Tillsétt resten av
1 msk tomatpuré paprikapulvret | " . o o T . margarinet och I5ken.
1 dl vatten lite. : i ‘Fras alltsammans 5-10

elklyfto Y5 honsbuljongtdrning Tillsatt vat ler R - ' : o i, i min. Blanda i paprikan
icen. Lat allt 1 tsk salt smulad buljongt $ & 4 o ‘ och resten av saltet. Bred

LUk salladskalen overst.
" Hall pa vattnet blandat
med so;a Koka under
lock pa svag varme ca

koka upp och hall Y% krm svartpeppar tomatpuré, toma
jet over kotletterna. persilja och peppar. Lat det ke
Servera med kokt yoghurt upp. Blanda ner pap .
potatis. hacket och hall sasen é6vel

kycklingen. 5'mim
Tina djupfryst kyckling pa Tack och tillaga pa full Blanda leve'f'n med
upptiningslége ca 20 min.  effekt 4-7 min, tills kyck- 4.8 gronsakema. R o
Dela kycklingen i 8 de-  lingk®ttet ar fardigt. Lat o

Servera med kokt ns.
lar, ta garna bort skinnet. formen sta ett par min. ‘ %

Lagg kycklingbitarna i Stro 6éver hackad per-
en form som lampar sig silja.
for mikrovagsugn, lagg Servera med en klick

bitarna med de tjockaste yoghurt och kokt ris eller
delarna utat.Tack och till-  potatis.
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