Godt Z;)J.evert Vurder retten og les mer:

oy : #  Pannestekt lyr med regnbuegulrgtter,
' grovknuste poteter og soyasmer

.
» ’
& Grovknuste poteter 1. Grovknuste poteter: Skyll potetene, og kok dem i
350 g poteter omtrent 20 minutter, eller til de er gjennomkokte.
1ss smer ©

?

2. Regnbuegulrgtter: Skrell og kutt gulrattene i staver.
Regnbuegulratter Kok gulrgttene i lettsaltet vann i 5 minutter.

400 g regnbuegulratter 3. Soyasmer: Skrell og finkutt sjalottleken. Ha

Soyasmer kryddersmeret i en kjele, og kok opp. Smaret skal
1 stk sjalottlgk smdkoke til det far en ngtteaktig lukt og en lett

1 pakke kryddersmer brunfarge. Rer i smgret med jevne mellomrom, sé&
1 ss soyasaus ° det ikke brenner seg eller setter seg i bunnen. Rar

inn sjalottlgken og 1 ss soyasaus. La soyasmaret std

Pannestekt lyr . . .
pd lav varme frem til servering.

325 g lyrfilet
%2 dl hvetemel © 4. Pannestekt lyr: Krydre fisken med salt og pepper, og
vend den i et tynt lag med mel (kan slgyfes). Varm
opp en stekepanne til middels hgy varme, og hai litt
olje. Stek fisken i 3-4 minutter pd hver side, eller til

Til servering
% stk sitron

salt B den flaker seg ved et lett trykk med fingeren.
pepper ° Steketiden avhenger av tykkelsen pd fisken.
olje * 5. Grovknuste poteter, fortsettelse: Sil vannet av

potetene nar de er ferdig kokt, og grovknus dem
med en visp eller stapper. Bland inn 1 ss smer, og
smak til med salt og pepper.

® Basisvare

6. Til servering: Kutt sitronen i bater, og server den ved
siden av retten.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften. @ TI PS!

Kok gulrgttene i 2 minutter, hell av vannet og stek dem i en stekepanne med 1ss
® 20-30 min 2 2 porsjoner K\ Anbefales tidlig i uken OH_0048-2 smer, litt av hvitlsken og 1 ts sukker.



