KIKKOMAN'

Flaskfile med senap och miso

Total tid 73 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 30 Min. Tillagningstid 3 Min. Vilotid

Naringsinnehall (per portion):
2.010 kJ / 480 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

20¢g Dijonsenap

10g misopasta

30 ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

320g flaskfile

300g sotpotatis

30ml olivolja

L kvistar farsk timjan

Fett: 18 g Protein:36 g
Kolhydrater: 30 g

FORBEREDELSE

Steg 1
20 g Dijonsenap - 10 g misopasta - 30 ml
Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 320 g flaskfilé

Blanda senap, misopasta och Kikkoman sojasas.
Spara lite av blandningen till servering och
marinera sedan flaskfilen i resten i minst 30
minuter.

Steg 2

300 g sotpotatis - 30 ml olivolja - & kvistar farsk
timjan

Tvatta sotpotatisen och skar den pa mitten. Ringla
over olivolja, tillsatt timjan och grilla i cirka 30
minuter tills den ar mjuk pa en grill eller grillpanna.

Steg 3

Grilla den marinerade oxfilén pa alla sidor i cirka
12-15 minuter tills den dr genomstekt pa en grill
eller grillpanna. Lat kottet vila i 3 minuter innan du
skar det i skivor. Servera med de rostade
sotpotatisarna och den sparade blandningen sas.
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