Helstekt flaskfile

En marinad som samtidigt &r en grillsds
ar praktisk. Den hir goda blandningen
av soja och kryddor ger fin smak &t kot-
tet. Den kan penslas pa just innan kottet
steks. Men har man tid blir det extra gott

om kottet far ligga négra timmar i

blandningen fore tillagning.

Det hir behover man for 4 personer:
600 g grisfilé

4 skivor ananas

1 glas oliver ca 85 g

Kryddsas: 1/2 dl olja

1/2 dl dkta soja

1 tsk ingefira

2 pressade vitloksklyftor

1 tsk salt

1 kryddmatt peppar

Tillbehor: kokt ris, sallad med strimlad
gurka.

Sa har gor man:

1. Sitt ugnen pé& 225° en kvart innan du
ska sitta in kottet i ugnen.

2. Blanda ihop ingredienserna
‘kryddsasen.

3. Skar fickor i grisfilén hér och var och
stoppa i oliverna. Pensla med sdsen.
Spar lite att pensla ananasskivorna med
vid stekningen.

4. Lat kottet ligga och dra pa ett ugnssa-
kert fat tills det ska stekas. Lagg pé
ananasskivorna och sitt in fatet hogt upp
i ugnen och stek det ca 30 min. Servera
kottet med kokt ris, sallad med strimlad
gurka och ev. dkta soja till riset och
mango chutney.

Tid ca: 1 timme.

Pris ca 45 kr tillbehor ca 9 kr.

En portion med tillbehor ger ca 2334 kJ, (558 kal)

36 g prot, 26 g fett, 45 g kolh, 5 mg jin, 8 mg
| c-vit, Ca43% av kal, kommer fran fett.
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