Godt ZPol.evert

® 20-30 min R 2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

Seifilet med stekt lgk, hvit saus og

gulrgtter

Kokte poteter og gulrgtter

350 g poteter
400 g gulrgtter

Stekt lok

2 stk gule Igk
1ss smear ©
1ssolje ®

1 ts sukker ©
Seifilet

325 g seifilet
1ss smar©
1ssolje®

2 ss hvetemel ©

Bechamelsaus
250 g bechamelsaus

salt ®
pepper °

® Basisvare

- Kokte poteter og gulretter: Kok potetene i 20-25

minutter, eller til de er gjennomkokte. Skrell og kutt
gulrattene i staver. Kok gulrgttene med potetene de
siste 5 minuttene av koketiden.

. Stekt Igk: Skrell og kutt lzken i skiver. Varm opp en

stekepanne eller kjele til middels varme, og hai1ss
smer, 1ss olje og 1ts sukker. Ha i Igken ndr det
freser i pannen, og legg pa et lokk. Stek Igken i 10-12
minutter, eller til den er gyllen. Vend pad Igkskivene
3-4 ganger underveis. Smak til med salt og pepper.
Ha lgken over pa en tallerken.

. Seifilet: Varm opp stekepannen fra punkt 2 til

middels hgy varme, og tilsett 1 ss olje og 1ss smer.
Vend fisken i 2 ss hvetemel, og stek den i 3-4
minutter pd hver side, eller til den flaker seg ved et
lett trykk med fingeren. Steketiden avhenger av
tykkelsen pa fisken. Krydre med salt og pepper.

. Bechamelsaus: Hell sausen over i en liten kjele, og

kok opp p& middels varme under omrering.

. God middag!



