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Vegetarisk pyttipanna

Kock: Helena Ekman Tid: 20 min Portioner: 2

Har kommer ett helt fantastiskt gott recept, gér snabbt och laga och som ar nyttigt.

Sétpotatis @r antiinflammatorisk och rik p& antioxidanter som @r bra for halsan. Den
innehdller bland annat vitamin C, vitamin E, zink, betakaroten och fibrer. Faktum &r att
en portion sotpotatis innehdller mer @n dubbelt sé mycket betakaroten som en portion
mordtter! Gronkal och svartkal innehéller mycket fibrer och antioxidanter. Kal ger ocksa
en bra mattnadskansla. Solrosfrén @r mycket naringsrika med ett hogt innehall av
B-vitaminer, E-vitamin och mineraler som jarn, kalcium, magnesium och zink.

INGREDIENSER

500 g sotpotatis
2 msk smor

2 msk olivolja
1/2 rodlok

8 blad svartkal
4 kvistar gronkal
2 salladslokar
2 msk solrosfron
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Borja med att skala sétpotatisen. Dela och tarna den i sma kuber.
Varm sméret och olivoljan i en stekpanna. Lagg i stpotatisen och stek ca 5
minuter.

Tillsatt hackad rédlok & hackad svartkdl. Stek nagon minut till. Tillsatt hackad
gronkdl och stek en minut till.

Tillsatt solrosfron, salt och peppar Klart att njutal



