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PESTOSPAGETTI MED FLASKKOTLETT O WOKGRONSAKER

Ingredienser Gor s har

4 st flaskkotlett 1. Koka spagettin. Skar bort fettkanten fran kotletterna. Skala och skar

1 tsk olivolja vitloksklyftorna i tva delar. Stek kotletterna tillsammans med vitloksklyftorna i
500 g wokgronsaker lite olivolja.

(franska el. valfri)

300 g spaghetti, fullkorn
3 msk pesto

4 klyftor vitlok

2.Stek de franska gronsakerna utan fett i en annan stekpanna, smaksatt med
lite salt och peppar. Blanda peston med spagettin och servera pastan med
flaskkotletter, vitloksklyftor och franska gronsaker.

Familjetips! Peston kan uteslutas. Klicka i lite mjukost istallet.

Naringsvarde per portion, ca:
Kcal: 400

Kolhydrater: 48,5 g

Protein: 28,5 g

Fett: 10 g

Energiférdelning:
Kolhydrater: 49 E%
Protein: 29 E%
Fett: 23 E%



