Dubbla schnitzlar med currylinser 4 portioner




Dubbla schnitzlar med currylinser 4 portioner

"7 Dryckestips:
é&é&j Vatten, gdrna med en skiva lime i, &r godast

att dricka till dessa schnitzlar.

Sikta mot stjérnorna.

EnergiikJ: ***=2100-2730, **=2730-3150, *=>3150
Fettigram: ***=<20, **=20-30, *=>30
Fibrerigram: ***=510, **=10-5, *=<5

Fler stjérnor = Hilsosammare.

Tid: ca 30 min

4 skinkschnitzlar, acal25¢g
1tsk salt

1krm peppar

1/2 dl cashewnétter

3 msk russin

2 msk mango chutney

TILL STEKNING:

1-2 msk margarin eller smér
LINSER:

2 gulalgkar

2-3 vitldksklyftor

1 msk olja

3 dlrédalinser

6 dl grénsaksbuljong (tdrning + vatten)
1msk curry

1/2-1tsk salt

1-2 krm kajennpeppar
1knippa koriander

e Bérja med linserna. Skala och finhacka de bada
lsksorterna. Frés l6kenioljanien kastrull. Skélj linser-
na i kallt vatten och lat rinna av. L&t linserna fréasa med
16ken nagra min.

e Hall 6ver buljongen och tillsétt curry. Lat koka under
lock ca 10 min.

e Smaka av med salt och peppar. Grovhacka koriandern
och blanda ner denilinserna.

e Lagg ut skinkschnitzlarna pa en skirbréda eller
liknande. Krydda med salt och peppar.

e Grovhacka nétterna och blanda med russin och
mango chutney. Lagg en klick fruktréra pé ena halvan
av schnitzlarna. Vik 6ver den andra halvan och fast ihop
med tréstickor.

e Hetta upp matfettet i en stekpanna. Nar det &r ljusgult
och slutat skumma l&ggs kéttet i och far steka 3-4 min
pa varje sida.

e Serverade nystekta schnitzlarna med linserna. Gréna
bénor och en klick matlagningsyoghurt &r gott till.

For allergiker: Stek schnitzlarna i olja i stéllet for
margarin eller smér om du inte tal mjélkprodukter.

Energi per portion med tillbehor: ***
Fett: ***
Eibrer:t#*

Receptet &r hémtat fran MATidéer v13. Recepten &dr framtagna av ICA Provkok. KVA N T U M
Har du négra fragor angdende recepten kontakta ICA Provksk tel: 08-728 24 00



