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Bildet kan avvike noe fra oppskriften. . ' -

© 20-30 min

21 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer: ¥

GL SI1 0011

Pannestekt torsk med stekt lgk,
ertepuré og urtedressing

Ovnsbakte potetbdter
1 stk bakepotet

Pannestekt torsk og lgk
1 stk gul Ik
165 g torskefilet

Ertepuré
125 g grenne erter
% ss smer ©

Tilbehor
1 pakke urtedressing

olje ®
salt ®

pepper ©
bakepapir (kan slgyfes) ©

® Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

. Ovnsbakte potetbater: Skyll og kutt poteten i bater.

Fordel potetbdtene utover et stekebrett med
bakepapir, og vend inn litt olje, salt og pepper. Stek
potetbdtene i ovnen i 20-25 minutter, eller til de er
gylne og gjennomstekte.

. Pannestekt torsk og lgk: Skrell og kutt lgken i tynne

skiver. Varm opp en stekepanne til middels hay
varme, og ha i litt olje. Stek lgken i omtrent 5
minutter, til den er gyllen. Smak til med salt og
pepper. Ha Igken over pé et fat.

. Ertepuré: Kok ertene i lettsaltet vann i 2-3 minutter.

Sil av vannet, og tilsett %2 ss smor. Kjor ertene til en
jevn puré med en stavmikser. Gi ertepuréen et raskt
oppkok, og ta den av varmen. Smak til med salt og

pepper.

. Pannestekt torsk og lgk, fortsettelse: Varm opp

stekepannen til middels hay varme, og hai litt ny
olje. Krydre fisken med litt salt og pepper. Stek
fisken i omtrent 2 minutter pd hver side, eller til den
flaker seg ved et lett trykk med fingeren. Steketiden
avhenger av tykkelsen pd fisken.

. Tilbehgr: Server urtedressingen til retten.

Ha litt sukker eller honning i leken ndr du steker den. Det gjgr den deilig og

karamellisert.



