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e Veckans recept [1]

Veckans mattips, v.20

Efter vecka 2 pa min praktik borde jag ju ha massor av idéer pa recept att delge, men nar man
jobbar med professionella kockar far man inga recept med exakta matt utan jag far lara mig att ga
pa kansla, darfor far jag tdnka om. @.

Fick ett recept av en god van for nagra ar sedan pa en flaskfilégryta som &r valdigt god och som jag
"viktvaktar"anpassat. Till grytan kan du antingen servera ugnsrostad potatis/rotsaker, ris eller
bandspagetti. Jag ater den oftast med pasta, snabbt och enkelt, iaf om jag gér den en vardag.

Flaskfilégryta
4 portioner (5 pp/port)

c:a 500 gr flaskfilé

1 msk olja

1 gul 0 1 réd paprika

2 sma gula Iékar

5-7 farska champinjoner
c:a 2 dl Laga ltt (lite beroende pa méngd sas du vill ha)
3/4 msk soja

2 msk chilisas

1 tsk dijonsenap

2 vitléksklyftor

1 msk dragon

salt o peppar

Ansa flaskfilén och dela den i lagom stora bitar. Strimla 16k o paprika och bita upp champinjonerna.
Stek flaskfilén i oljan tills den fatt farg, tillsatt pressad vitlok och 16k. Stek med en minut. Tillsatt
paprika och champinjoner. Stek ytterliggare nan minut. Tillsatt 6vrig kryddning och Laga latt. Lat
grytan puttra i 5-7 min. Spad med lite mjolk el laga latt om du vill ha mera sas.

Servera till pasta eller potatis, tillsammans med en grénsallad.

Smaklig spis!

Kalla till webbadress: http://xn--din-rna.se/blogg/fl%C3%A4skfil%C3%A9qgryta

Lankar:
[1] http://xn--din-rna.se/category/artikelkategori/veckans-recept
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