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Knaperstekt flisk med sommarkal i senapssas

Ingredienser 4 personer

300 ¢ rimmat flask

400 g vitkal

1 knippe farsk 16k, (300 g)

2,5dl laga lattgradde, (5 %)

2 msk grov sotstark senap, + 1/2 tsk salt
Tillbehor:

150 g kokt potatis per person

Tillagning

Farsk vitkal ska bara kokas nagon minut for att behalla sitt tuggmotstand och sin
goda smak.

1. Ansa och klyfta kal och I6k. Koka klyftorna i lattsaltat vatten ca 2 min. Lat rinna av.
2. Koka upp gradden och ror ner senap och salt.
3. Stek flasket knaprigt. Servera med kal, 16k, senapsgradde och kokt farskpotatis.

Ca 500 kcal per portion, 30 g fett, 16 g protein, 38 g kolhydrater
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