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® 20-30 min R 2 porsjoner

K&\ Anbefales tidlig i uken

OH_0041-2

Pannestekt torsk med guirgtter,
grovknuste poteter og soyasmer

Grovknuste poteter
1 bunt gresslak

350 g poteter

1ss smer ©

Soyasmer

1 stk sjalottlgk

% stk hvitleksfedd
4 ss smeor ©

2 ss soyasaus ©

Kokte erter og gulrgtter
2 stk gulrgtter
125 g erter

Pannestekt torsk
325 g torskefilet

salt ®
pepper °
olje ®
hvetemel ©

® Basisvare

@ TIPS!

1. Grovknuste poteter: Skyll og finhakk gresslaken. Kok

potetene i omtrent 20-25 minutter, eller til de er
gjennomkokte.

. Soyasmer: Skrell og finhakk sjalottlgken og

hvitleken. Smelt 4 ss smear i en kjele, og gi det et lite
oppkok. La smgret smdkoke under omrgring i
omtrent 5 minutter, til det er lysebrunt og har en
notteaktig lukt. Rer inn sjalottlgken, hvitlzken og 2
ss soyasaus. La soyasmegret sta pa lav varme frem til
servering.

. Kokte erter og gulrgtter: Skrell og kutt gulrgttene i

staver. Kok gulrgttene i lettsaltet vann i 6-7
minutter. Kok ertene sammen med gulrgttene nar
det gjenstar 1 minutt av koketiden.

. Grovknuste poteter, fortsettelse: Sil vannet av de

ferdigkokte potetene, og grovknus dem med en visp.
Rer inn gresslgken og 1ss smar. Smak til med salt og

pepper.

. Pannestekt torsk: Krydre fisken med salt og pepper,

og vend den i et tynt lag med hvetemel (kan
slgyfes). Varm opp en stekepanne til middels hay
varme, og ha i litt olje. Stek fisken i 3-4 minutter pa
hver side, eller til den flaker seg ved et lett trykk
med fingeren. Steketiden avhenger av tykkelsen pa
fisken.

. God middag!

Kok gulrgttene i 2 minutter, hell av vannet, og stek dem i en stekepanne med 1 ss
smer, litt av hvitleken og 1 ss honning. Ha over finhakket persille rett for servering.



