Adams matkasse.

Bildet kan avvike n

® 15 - 20 min

S, 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

Vurder retten og les mer:

ok,

Pannestekt torskefilet med kokte
poteter og brokkoli, pepperonismer og

pinjekjerner

Kokte poteter og
brokkoli

300 g smapoteter
1 stk brokkoli

Pepperonismer med
pinjekjerner

100 g pepperoni

1stk sjalottlok

1pakke pinjekjerner

1 2 ss smor
Pannestekt torskefilet
300 g torskefilet

@ oljie
@ salt
1 pepper

1

Kokte poteter:Kok potetene i 15-20 minutter, eller til de er
gjennomkokte.

Kokt brokkoli: Kutt brokkolien i buketter, og skrell og kutt
stilken i skiver. Kok brokkolien sammen med potetene de
siste 3-4 minuttene av potetenes koketid.

Pepperonismer med pinjekjerner: Skjaer pepperonien i
strimler. Skrell og kutt sjalottleken i skiver. Varm opp en
stekepanne til middels hey varme, og hailitt olje. Stek
pepperonien og loken i4-5 minutter, eller til loken er gyllen.
Ha i 2 ss smer og pinjekjernene nar det gjenstar omtrent 1
minutt av steketiden.

Pannestekt torskefilet: Varm opp en stekepanne til
middels hoy varme, og ha i litt olje. Krydre fisken med salt
og pepper, og stek den i 3-4 minutter pa hver side, eller til
den flaker seg ved et lett trykk med fingeren. Steketiden
avhenger av tykkelsen pa fisken. Tilsett litt smer mot
slutten av steketiden.

Tips fra kokken: Ha litt sitronsaft over fisken ved servering for en friskere smak.



