


) ™1 Dryckestips:
m_ﬂ; L {mE En franskinspirerad kottratt vill sdkert sallskapa med ett
franskt rédvin. Mouton Cadet (3878) fran Bordeaux distriktet &r
ett friskt vin som matchar grénpepparen val. Rotlack (1951) &r ett
alkoholfritt rédvin som ocksa passar bra till.

Sikta mot stjérnorna.

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

Fler stjirnor = Halsosammare.

Receptet &r hamtat frdn MATidéer v16. Recepten &r framtagna av ICA Provkok.
Har du négra fragor angdende recepten kontakta ICA Provkék tel: 08-728 24 00

Tid: ca 20 min samt ca 10 min koktid

500 g flaskfilé

1gullsk

1-2 msk margarin eller smér

1tsk salt

1krm grovmald svartpeppar

1msk inlagd eller torkad hel grénpeppar
2 dl kéttbuljong (fond eller térning +
vatten)

2 dl créme fraiche

1-2 msk konjak

1msk soja

2-3 msk hackad persilja

o Putsaoch skér flaskfilénica2 cmbreda
bitar. Bulta ut bitarna latt med knuten
néve. Skala och finhacka l6ken.

e Bryn kéttet i halften av matfettet i en
stekpanna ca 3 min per sida. Krydda med
salt och peppar.

e Fris loken i resten av matfettet i en
traktérpanna tillsammans med grénpep-
parn. Hall pa buljongen och tillsétt créme
fraiche, konjak och soja. L&t puttra utan
lock ca 5 min.

e Lagg kottet i sdsen och puttra ytterliga-
re ca 5 min. Stré 6ver persiljan.

e Servera grénpepparfilén med kokt,
garna pressad potatis eller ris och broc-
coli blandad med kérsb&rstomater.

Energi per portion med tillbehér: ¥**

Fete:-**
Fibrer: **

KVANTUM



