4 portioner

% 500 g flaskfilé
% 2 apelsiner
matfett till stekning
1-2 dl vatten
Thonsbuljongtédrning
2 krm ingeféra
2-3 msk mango chutney
2 msk maizenamjol
Ttsk soja
salt och peppar

Putsa flaskfilén och skar den i skivor. Borsta en av apelsinerna |
varmt vatten och torka den. Skala av det gula med t ex en potatis-
skalare och skér det i tunna strimlor. Dela apelsinen och pressa ur
saften. Skala den andra apelsinen och skar den i skivor.

Bryn kéttet. Spad med vatten och apelsinsaft, smula ner buljong-
tarningen, rér om och koka ca 5 minuter. Tillsatt ingefara och
mango chutney. Rér ut Maizena i lite kallt vatten till redning och
vispa ner den. Smaka av med sojg, salt och peppar. Lagg pa
skalstrimlor och apelsinskivor och hetta upp.

Servera med ris.

En portion med tillbehér ger ca: Energi: 1860KJ / 450kcal Fettigram: 9,5 Fiber igram:2



